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1 Johdanto

Ihmisen terveytta voi tarkastella moniulotteisesti. Yleisesti se jaetaan kolmeen
eri ulottuvuuteen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. (Patja
2022.) Suomalaisen aikuisvaeston fyysisessa terveyden edistamisessa on me-
neilladn positiivinen trendi, mutta valitettavasti samaa ei voi sanoa puhuttaessa
suomalaisten mielenterveydesta. Tasta syysta mielenterveyden edistaminen on
tarkea ja keskeinen osa terveyden edistamista. (Wahlbeck, Hannukkala, Park-
konen, Valkonen & Solantaus 2017.) Lisdantyneeseen palveluntarpeeseen on
luotu kansallinen mielenterveysstrategia 2020-2030, jossa mielen hyvinvoinnin

edistaminen on merkittavassa osassa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).

Myo6s suomalaisten aikuisten ruokailutottumukset ovat kaukana suosituksista.
Erityisesti kasvisten ja marjojen nauttiminen on liilan vahaista, kun taas punaista
lihaa syddaan tarpeettoman paljon. Myds vitamiinien saanti on riittamatonta.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a.) Liikunnan suhteen tilanne on jo hie-
man parempi, noin kolmasosa aikuisvaestosta yltaa terveysliikuntasuosituksiin
erityisesti kavelya harrastamalla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023b). Hei-
nakuussa 2022 jarjestetyssa "Terveyden edistaminen 2020-luvulla” -paneelikes-
kustelussa ilmaistiin tarve inhimilliselle ja yksilolliselle terveyden edistamiselle.
Vaihtoehtoja on hyva olla tarjolla, mutta nykyaikana inmiset haluavat itse valita,
mita tekevat terveytensa eteen. Erityisesti rentoutta arvostetaan terveyden edis-
tamisessa nykyaikana. (Kauppinen 2022.) Muutoksen on oltava omaan ela-
maan sopiva ja omiin voimiin suhteutettuna sopivan haastava onnistuakseen
(Kinnunen & Konttinen 2022).

Viime vuosina koettu korona-aika rajoituksineen on heikentanyt ihmisten koke-
maa sosiaalista hyvinvointia, minka vuoksi sosiaalisen hyvinvoinnin tarkastelu
on myos yhteiskunnallisesti ajankohtaista (Fadjukoff ym. 2022). Ihmisten ko-
kema yksinaisyyden tunne kasvaa koko ajan, vaikka ihmiset elavat pidempaan
kuin koskaan aikaisemmin ja ovat internetin luomien mahdollisuuksien myo6ta
aiempaa enemman yhteyksissa toisiinsa (Cacioppo, Grippo, London, Goossens
& Cacioppo 2015). Yksinaisyytta voi ehkaista ja mielen hyvinvointia vahvistaa



yksinkertaisilla asioilla paivittain, joita ovat esimerkiksi ihmissuhteiden yllapita-
minen, mielekkaiden asioiden tekeminen, hyvin nukkuminen ja sydéminen (Mieli
2021a) seka liikkuminen ryhmassa tai itsekseen (Liikunta 2016). Mielen hyvin-
vointi on muutakin kuin positiivista nakokulmaa elamaan - se koostuu myos ra-
kentavan toiminnan seka tunteiden saatelyn taidoista haastavissa ja stressaa-
vissa tilanteissa, joita myos elamantapamuutokset tuovat usein tullessaan (Kor-
keila 2017).

Tassa opinnaytetydssa huomioidaan ihmisen terveyden edistamista jokaiselta
kolmelta aiemmin mainitulta ulottuvuudelta. Taman opinnaytetyon tavoitteena
on lisata Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen asukkaiden tietoutta terveellisten
elintapojen vaikutuksesta mielen hyvinvointiin ja mielen hyvinvoinnin vaikutuk-
sesta terveellisiin elintapoihin. Tehtavana on tuottaa tulostettava, kolmeen
osaan taitettava tietolehtinen Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen asukkaille. Toi-
meksiantajana on Pohjois-Karjalan sosiaaliturvayhdistys ry. Tietolehtinen on tar-
koitettu yhdistyksen tyontekijoiden jaettavaksi kohtaamilleen hyvinvointialueen
asukkaille seka yleiseen jakoon Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen terveysase-
mien matalan kynnyksen neuvontapisteille, hyvinvoinnistaan kiinnostuneille
asukkaille itse luettavaksi. Tassa opinnaytetyossa kaytetaan yhtenaisyyden sai-
lyttamiseksi kasitteista mielenterveys, positiivinen mielenterveys, henkinen hy-

vinvointi ja mielen hyvinvointi vain termid mielen hyvinvointi.

2 Terveyden edistaminen

21 Terveys

Terveytta voi tarkastella hyvin moniulotteisesti. Se voidaan jakaa kolmeen eri
ulottuvuuteen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Fyysisesta
terveydesta puhuttaessa kyse on ruumiillisesta hyvinvoinnista, psyykkisessa
terveydessa on kyse mielen hyvinvoinnista ja sosiaalisessa terveydessa mielek-

kaista, toimivista ihmissuhteista. (Patja 2022.) Terveys ei ole sairauden tai



vamman puuttumista, vaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila,

mista nauttiminen on jokaisen ihmisen perusoikeus (WHO 2022).

Suomalaisten terveys on kehittynyt positiiviseen suuntaan useilla eri osa-alu-
eilla. Tasta huolimatta suomalaisten terveyseroissa on huomattavia eroja eri va-
estoryhmien valilla. Tyypillisesti alemmassa sosioekonomisessa asemassa ole-
van kansalaisen terveys on huonommalla tasolla kuin korkeammassa sosioeko-
nomisessa asemassa olevalla. Kansalaisten terveydessa on havaittavissa ter-
veyseroja myos alueittain; 1ta- ja Pohjois-Suomessa ollaan sairaampia kuin ete-

laisessa ja lantisessa Suomessa. (Majlander ym. 2021.)

Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen tydikaiset asukkaat kokevat terveytensa kes-
kitasoiseksi tai tata huonommaksi, mika on keskimaaraisesti huonompi tulos
kuin muualla Suomessa. Pohjois-Karjalan asukkaat osallistuvat huomattavasti
vahemman jarjestétoimintaan kuin asukkaat muualla Suomessa. Pohjois-Karja-
laiset ovat keskimaaraista sairaampia, mutta alkoholin liikakayttd suhteessa

muuhun Suomeen on taas maltillisempaa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2017.)

2.2 Terveytta edistava ruokavalio

Suomessa noudatettavilla ravitsemussuosituksilla tavoitellaan terveytta yllapita-
vaa vaikutusta vaestoon. Paapiirteissaan suositusten tarkoituksena on taata riit-
tava ja tasapainoinen ravintoaineiden saanti, lisata kuidun kayttéa ja vahentaa
sokerin, suolan seka kovan rasvan saantia. Suositeltava ruokavalio on moni-
puolinen ja varikas, johon kuuluu kasviksia, marjoja, hedelmia, taysjyvaviljaval-
misteita ja perunaa. Vaharasvaiset maitotuotteet, kala, kananmunat, kasvioljyt
seka siipikarjan liha ovat myos osa terveellista ruokavaliota. Lautasmalli toimii
pohjana hyvalle aterialle. Lautasmallissa puolet lautasesta on kasviksia, yksi
neljannes perunaa, pastaa tai riisia ja toinen neljannes liha-, kala- tai palkokasvi
tuotteita proteiinin I&hteina. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen & Kurppa
2021.) Ruokailukertoja tulisi olla noin viisi paivassa, saannéllisin valiajoin. Aa-
mupala, lounas, paivallinen seka kaksi pienempaa valipalaa muodostavat hyvan

kokonaisuuden. Saannodllisesta ruokailurytmista on tarkeaa pitaa kiinni, silla se



edistda painonhallintaa vahentaen napostelua ruokien valilla ja pitamalla veren-

sokerin tasaisena. (Ruokavirasto 2022a.)

Ruokavaliota noudatettaessa yksittainen hyva tai huono tuote ei ole merkittava,
vaan kokonaisuus ratkaisee. Terveyden edistamisen nakokulmasta on tarkeaa,
etta ruoasta saatu energiamaara vastaa energiankulutusta. Koska kasvikset,
marjat ja hedelmat ovat vahaenergisia, mutta paljon hyvia ravintoaineita sisalta-
via ruokia, niitd suositellaan nautittavan jokaisella aterialla ja vahintaan 500
grammaa vuorokaudessa. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen & Kurppa
2021.)

Viljatuotteissa mita taysjyvaisempi tuote on, sita parempi se on terveydelle. Jos
tahtoo nauttia leivonnaisia, niin pulla tai hiivataikinapohjainen piirakka on viine-
reita ja kekseja parempi vaihtoehto, silla jalkimmaiset vaihtoehdot sisaltavat
runsaasti kovaa rasvaa. Kovan rasvan, kuten voin, palmu- ja kookosoljy tuottei-
den vaihtaminen pehmeaan rasvaan eli kasvirasvoihin on suositeltavaa. Hel-
poin tapa aloittaa muutos on kayttaa kovan voin sijaan ruoan valmistuksessa
rypsioljya ja leivan paalld margariinia. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen
& Kurppa 2021.)

Janojuomaksi paras vaihtoehto on vesi, mita kannattaa nauttia noin 1,5 litraa
paivan aikana. Kofeiinituotteita, mehuja, hapokkaita virvoitusjuomia, rasvaisia
maitotuotteita seka alkoholia on hyva kayttaa vain satunnaisesti ja kohtuudella.
(Ruokavirasto 2022b.) Suolan kayton vahentamisessa olennaista on piilosuolan
valttaminen, mita on usein runsaasti teollisissa elintarvikkeissa, kuten leikke-
leissa. Suolan kayttdéa ruoanlaitossa voi vahentaa kayttamalla maustamiseen
yrtteja. Jos haluaa syoda tai juoda makeita juomia, on paras vaihtoehto toteut-
taa se ruokailun yhteydessa. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen & Kurppa
2021.)



2.3 Terveytta edistava liikkunta

Saanndllinen liikunta on merkittdvassa roolissa, kun pyritdéan muuttamaan elin-
tapoja terveellisemmaksi. Aikuisille suunnatussa liikkumisen suosituksessa suo-
sitellaan toteutettavan viikon aikana reipasta liikuntaa vahintaan 150 minuuttia
ja raskasta lilkkuntaa 75 minuuttia. Lihasvoimaa on suositeltavaa kehittaa vahin-
taan kahdesti viikkossa. Jos aiemmin ei ole harrastanut lainkaan liikuntaa, on
hyva aloittaa kevyesti, esimerkiksi kavelylenkeilla. (Liikunta 2016; UKK-insti-
tuutti 2022a.)

Liikkunnan harrastaminen kannattaa aina, vaikka paino ei putoaisi, silla jo liikun-
nan harrastaminen itsessaan suojaa sydan- ja verisuonisairauksilta seka tyypin
2 diabetekselta. Tarkeaa likunnan harrastamisessa on liikkua sellaisella tavalla,
mista itse pitaa. Nain likunnan harrastaminen on jatkumoltaan todennakodisem-
paa. (Mustajoki 2021.) Lukuisista terveyshyddyista huolimatta lihavaksi lei-
maantumisen ja ahdistuksen takia moni ylipainoinen voi olla haluton edes aloit-
tamaan liikkumista (Garber 2019).

Vaikka kuntosaliharjoittelu ei laskisi painoa, se vaikuttaa myonteisesti kehon-
koostumukseen. Liikunnan lisaksi on tarkeaa kiinnittda huomiota myods istumi-
seen, silla paikallaanolo ja pitkdan istuminen on erityisen haitallista terveydelle.
(Liikunta 2016; Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.) Fyysisesti ak-
tiivinen elamatapa lisaa energiankulutusta. Jos haluaa nauttia ruoasta runsaam-
min, voi lisata omaa energiankulutustaan liikkumalla enemman. Kaikki liikkumi-
nen auttaa painonhallinnassa, niin arki- kuin hyotyliikkunta seka harrastuksetkin.
(Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen & Kurppa 2021.)

2.4 Terveytta edistava uni

Kaypa hoito -suositusten mukainen riittdvan unen maara aikuiselle on kuudesta
yhdeksaan tuntiin ydssa (Partonen 2020a). Riittava uni helpottaa arjessa jaksa-
mista. Uni-valverytmi seka unihairiot vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen, mieli-

alaan seka sisaisen kellon toimintaan. Univaje on yhteydessa moniin sairauksiin
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seka riskitekijoihin. (Patja 2022.) Vahaisen unen maara altistaa myos lihomi-
selle (Partonen 2020b).

Terveellisilla elamantavoilla voi tukea parempaa nukkumista. My6s muulla toi-
minnalla voi vaikuttaa omaan uneensa, silla esimerkiksi raskas ateria, kovate-
hoinen liikunta tai alkoholin nauttiminen myohaan illasta heikentavat unen laa-
tua. Jos nukahtamisessa on haasteita, kehon vireystila voi olla liian korkea. Lii-
allista vireystilaa voi yllapitaa kehollisen vireyden lisaksi psyykkinen ylivireys el
asioiden murehtiminen, ahdistus ja huoli nukahtamisesta. Omaa vireystilaa saa-
tamalla voi vaikuttaa nukahtamiseensa rauhoittumalla ennen nukkumaanmenoa
(Patja 2022) tai esimerkiksi kayttamalla erilaisia mindfulness- ja rentoutumishar-
joituksia (Kajaste 2015). Puuttuvan unen korvaaminen suurella maaralla kofeii-
nituotteilla ei ole kannattavaa, silla ne voivat omalta osaltaan vain lisdta mahdol-

lisia, jo olemassa olevia ahdistusoireita (Mielenterveystalo 2023b).

2.5 Terveytta heikentavat tavat

Tupakointi on ihnmisen terveydelle myrkyllinen elintapa, silla se ei ole vain sai-
rauksien riskitekija vaan tupakointi suoranaisesti aiheuttaa sairauksia itsessaan.
Myés alkoholin kaytdlla on suuria terveysriskeja. Molempiin edella mainittuihin
paihteisiin voi syntya myos terveytta heikentava riippuvuus pitkan ja saannolli-

sen kaytdon seurauksena. (Patja 2022.)

Nikotiinin, kofeiinin seka alkoholin kaytté ennen nukkumaanmenoa voivat vai-
kuttaa negatiivisesti youniin. Seka nikotiinin etta kofeiinin vaikutukset elimis-
tossa kestavat useita tunteja, joten ne voivat aiheuttaa nukahtamisen vaikeuk-

sia, levotonta nukkumista seka unen katkeilua. (Partinen 2015.)

Liiallinen stressi vaikeuttaa paatdoksen tekoa, heikentaa unen laatua, lisaa ah-
distusta, masentuneisuutta ja muistin ongelmia (Mattila 2022), seka laskee aloi-
tekykya, aiheuttaa tunnesaatelyn hallinnan puutteita seka artyisyytta (Mieli
2021a). Stressi heikentaa mielen hyvinvointia aiheuttaen lukuisia psyykkisia oi-

reita, kuten ahdistusta, masennusta ja aggressiivisuutta (Mattila 2022).
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2.6 Terveyskayttaytymisen muuttaminen

Terveellisempiin elintapoihin tahdatessa on tarkeaa tiedostaa ihmisen oma pys-
tyvyyden tunne, eli usko siihen, pystyyko han suoriutumaan suunnitellusta muu-
toksesta. Vaikka ihmisella olisi aito halu ja aikomus muutoksen toteuttamiseen,
vain alle puolet siihen pyrkivista onnistuvat tavoitteessaan. Muutoksen tapahtu-
misen mahdollistamiseksi on olennaista, etta muutoksen tekeminen ei tunnu
liian vaikealta tai omaan elamaan sopimattomalta. (Kinnunen & Konttinen
2022.)

Mitd monimutkaisempia terveyden edistamiseen liittyvat ohjeet ovat, sita suu-
remmalla riskilla niitd ei noudateta. Parhaimmistakin ohjeista hyodyn saa vain
niitd noudattamalla. (Stonerock & Blumenthal 2017.) Haastavia tilanteita kohda-
tessa on hyva pohtia, miksi toivoisi muutosta elamaansa. On tarkeaa sitouttaa
tavoitteet omiin arvoihin sopiviksi. Kun tiedostaa arvostavansa esimerkiksi
omaa terveyttansa, on sita edistaviin muutoksiin helpompi sitoutua. (Terveys-
kyla 2020a.)

Omat voimavarat ja niiden riittdvyys on hyva tiedostaa ennen terveellisempiin
elamantapoihin pyrkimista. Voimavarojen riittavyytta voi pohtia miettimalla mitka
ovat ajankohtaisesti omaan jaksamiseen vaikuttavia vahvistavia ja heikentavia
tekijoita arjessa. Voimavarojen ollessa tiukoilla on tavoitteiden hyva olla maltilli-
sia. (Terveyskyla 2020b.) Terveellisempaa elamaa tavoitellessa on hyva miettia,
mika on jo hyvin ja onko jokin terveytta edistava tapa jo olemassa, mita voisi
saada vahvistettua. Omien vahvuuksien hyédyntaminen seka mielekkaiden asi-
oiden lisaaminen muutoksen yhteydessa sitouttavat ihmisen terveellisten ela-
mantapojen toteuttamiseen. Myos elinymparisto ja arjen haasteet voivat vai-
keuttaa tavoitteiden tayttymista. Varmin tapa muutoksessa onnistumiseen on
konkreettisen suunnitelman tekeminen tavoitellusta asiasta ja pohtia valmiiksi,

miten toimia repsahduksen tullessa. (Kinnunen & Konttinen 2022.)

Muutoksen tapahtumiseksi ihmiselld on oltava uskoa itseensa ja omiin ky-

kyihinsa, mita kutsutaan minapystyvyyden tunteeksi. Minapystyvyys kertoo
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ihmisen sisaisesta motivaatiosta, mita tarvitaan muutoksen onnistumiseksi. Tata
vahvistaa esimerkiksi realististen tavoitteiden tekeminen, pienten onnistumisien
huomaaminen ja omien vahvuuksien miettiminen. Kun ihminen saavuttaa yhden
pienenkin tavoitteen, hanen uskonsa onnistumiseen vahvistuu, mita kautta seu-

raavan tavoitteen toteutuminen on todennakoisempaa. (Terveyskyla 2020a.)

3 Mielen hyvinvointi

3.1 Mielen hyvinvointi ja mielenterveys

Maailman terveysjarjesté WHO on kuvannut mielenterveytta hyvinvoinnin tilaksi,
missa ihminen tiedostaa omat kykynsa toimia eri tilanteissa ja han kykenee
tydskennelld seka toimia osana yhteis6a (Mieli 2023). Terve mieli on joustava,
sopeutuvainen ja tyytyvainen. Ihmisen mielenterveyden tilaa pystyy hahmotta-
maan ajattelemalla, miten kykenevainen han on sopeutumaan arkielamassa ta-
pahtuviin muutoksiin pystyen sailyttamaan toimintakykynsa haastavista tilan-
teista huolimatta. (Lonnqvist & Lehtonen 2019, 12.)

Mielenterveys kasitteen alle mahtuu erilaisia ulottuvuuksia. Mielenterveyden
myonteisiin ulottuvuuksiin kuuluu mielen hyvinvointi synonyymeineen ja kieltei-
seen ulottuvuuteen kuuluvat mielenterveysongelmat ja -hairiét. Mielenterveyden
hairiot ja mielen hyvinvointi eivat poissulje toisiaan, silla ihmisella voi olla mie-
lenterveydenhairion lisaksi hyvinvoiva mieli tai vastaavasti merkitykseton olo ja
heikko mielen hyvinvointi iiman mielenterveyden hairiéta. (Wahlbeck, Hannuk-
kala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Jo pelkka mielenterveys sanana on tapana leimautua hairididen puutteina, mika
antaa sille negatiivisen savyn, vaikka mielenterveytta voi yhta lailla tarkastella
positiivisen nakokulman kautta (Korkeila 2017). Mielen hyvinvoinnilla on suu-
rempi merkitys ihmiselle kuin pelkka kasitys mielenterveyshairion puuttumi-
sesta. Mielen hyvinvointia tulisi pyrkia kehittamaan vahvemmaksi, etta sita pys-

tyttaisiin hyddyntamaan ihmisen voimavarana. (Appelqgvist-Schmidlechner,
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Tuisku, Tamminen, Nordling & Solin 2016.) Voimavarat ovat osa ihmisen ter-
veytta (Patja 2022).

Viime vuosina on alettu tutkimaan enemman ihmisen mielen hyvinvointia. Mie-
len hyvinvointi on muutakin kuin positiivista nakokulmaa elamaan - se koostuu
my0s rakentavan toiminnan seka tunteiden saatelyn taidoista haastavissa, kiel-
teisissa ja stressaavissa tilanteissa. Positiivista mielenterveytta omaava ihnminen
kykenee mahdollisista mielenterveydenhairidista tai karsimyksistaan huolimatta
kohtaamaan vastoinkaymiset rakentavasti. Tunteiden saatelytaidot ja omien voi-
mavarojen kayttaminen ovat paaroolissa puhuttaessa mielen hyvinvoinnista.
(Korkeila 2017.) Resilienssi on osa mielen hyvinvointia kuvaten ihmisen psyyk-
kisen selviytymiskyvyn toimintaa ja joustavuutta, mikd muodostuu vuorovaiku-
tuksessa ja vahvistuu muun muassa avun antamisen ja sen vastaanottamisen
mydéta (Mieli 2022a).

Mielenterveyden myonteisia ulottuvuuksia kuvaavia synonyymeja ovat psyykki-

nen hyvinvointi, mielen hyvinvointi seka positiivinen mielenterveys. Nama myon-
teiset ulottuvuudet koostuvat hedonisesta, eli onnellisuuden, iloisuuden ja hyvan
olon hyvinvoinnista seka eudaimonisesta hyvinvoinnista, mika koostuu tyytyvai-

syydesta omaan toimintaan, elamanlaatuun ja merkityksellisyyden kokemiseen.
(Wahlbeck, Hannukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Ihmisen mielenterveys kehittyy erilaisten saavutusten kautta, mitka vaikuttavat
yksilon kykyihin, valmiuteen seka persoonallisuuteen. Mielenterveys alkaa ra-
kentua varhaislapsuuden aikana, mika edellyttaa huoltajalta lapsen perustarpei-
den tayttamista, kuten ravinnon ja turvan antamista hyvassa vuorovaikutuk-
sessa. Luottamus ja varmuus jatkuvuudesta muokkaa ihnmisen mielenterveyden
ydinta. Lapsuudesta eteenpain mielenterveys kehittyy jatkuvasti erilaisten kehi-
tysvaiheiden kautta aikuisuuteen saakka painottuen enemman ihmissuhteisiin
liittyvien tarpeiden tayttymiseen biologisten tarpeiden lisaksi. (Lonnqvist & Leh-
tonen 2019, 31.)
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3.2 Fyysiset uhat mielen hyvinvoinnille

On olemassa seka mielenterveytta suojaavia etta uhkaavia asioita, jotka ovat
ihmisista riippuvaisia. Ne voidaan jaotella sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Sisaisia
suojaavia tekijoita on esimerkiksi hyva itsetunto ja hyvat ihmissuhdetaidot, kun
taas ulkoisia suojaavia tekijoita ovat esimerkiksi hyva ravitsemus, turvallinen
ymparisto ja tyollisyys. Mielenterveytta haavoittavista tekijoista sisaisia ovat esi-
merkiksi synnynnaiset sairaudet, huono sosiaalinen asema, huonot ihmissuh-
teet ja ulkoisia haavoittavia tekijoita voi olla muun muassa nalka, kiusaaminen,

koyhyys tai vakivallan kohtaaminen. (Lénngvist & Lehtonen 2019, 28.)

Yksipuolinen ruokavalio voi johtaa vitamiinipuutokseen, joka voi altistaa masen-
nukselle. Esimerkiksi puute B12-, folaatti- ja D-vitamiinin seka omega-3-sarjan
rasvahappojen saannista voi suurentaa masennustaipumusta. (Seppala, Kaup-
pinen, Kautiainen, Vanhala & Koponen 2014.) Pitkdan kestanyt unettomuus
suurentaa riskia sairastua psykiatrisiin sairauksiin ja unettomuudesta karsivalla
on jopa kaksinkertainen riski sairastua masennukseen. Unettomuuden hyvalla
hoidolla voi ehkaista jopa sairastumista sille alttiille henkilGille tai estaa koko-
naan uuden sairausjakson kehittymisen. (Unettomuus 2020.) Syyt unettomuu-
den takana ovat useimmiten masennus ja paihteet (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022a).

Paihteiden kaytto voi aiheuttaa psyykkisia vaivoja. Useasti ihnmiset yrittavat ko-
hentaa mielenterveyttdan juomalla alkoholia, mika lieventaa ahdistusta ja janni-
tysta vain hetkellisesti. Usein alkoholin kayttamisen jalkeen olo on kuitenkin
viela ahdistuneempi kuin aiemmin. Noin kolmasosalla mielenterveysongelmai-
sista ihmisista on myos paihdeongelmia. Mielenterveyden hairidista karsivat tu-
pakoivat enemman kuin muut, vaikka myos tupakoinnin on todettu aiheuttavan

lisda ahdistuneisuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)



15

3.3 Sosiaaliset uhat mielen hyvinvoinnille

Yksinaisyys vaikuttaa ihmisen terveyteen negatiivisella tavalla psykologisien, fy-
siologisien kuin myds elamantapoihin vaikuttavien mekanismien kautta. Fyysisia
vaikutuksia ovat esimerkiksi unen laadun heikkeneminen, kortisolitason nousu
seka stressin kokemisen lisaantyminen. Psyykkisena vaikutuksena on yksinai-
syyden aiheuttama negatiivisiin kokemuksiin ja muistoihin huomion kiinnittami-
nen. Yksinaisyytta tuntevilla ihmisilla negatiiviset tunteet kestavat positiivisia
tunteita pidempaan. Subjektiivinen yksinaisyyden kokemus on haitallisempaa
kuin objektiivinen yksin oleminen ja yksinaisyytta lievitetaan usein haitallisesti

paihteiden seka lohtusydmisen voimin. (Junttila, Jyrkka & Tolmunen 2016.)

Yleisimmat yksindisyyden aiheuttamat seuraukset ihmisen terveydelle ovat ma-
sennus ja sosiaalinen ahdistuneisuus. Yksinaisyys aiheuttaa masennusta, jol-
loin masentunut vahentaa ihmissuhteita entisestaan, minka johdosta masennus
valtaa enemman ihmisen mielta. Samoin voi kdyda sosiaalisen ahdistuneisuu-
den kanssa. Nain syntyy kierre, josta on vaikea paasta pois omin voimin. Voi
olla hankalaa erottaa, kumpi on aiheuttanut kumman, yksinaisyys sosiaalisen
ahdistuneisuuden tai masennuksen vai toisinpain. (Junttila, Jyrkka & Tolmunen
2016.) Yksinaisyys on yksi mielenterveyden hairididen olennaisista tekijoista
(Cacioppo, Grippo, London, Goossens & Cacioppo 2015). Yksinaisyyden vaiku-
tukset terveyteen ovat kuitenkin yksildllisia ja toiset voivat voida terveydellisesti
paremmin yksin ollessaan. Myos asenne vaikuttaa, silla pessimisti sairastuu op-

timistia todennakodisemmin. (Huttunen 2020.)

4 Mielen hyvinvoinnin edistaminen

4.1 Mielen hyvinvoinnin edistaminen fyysisesti

Mielen hyvinvointia voi vahvistaa yksinkertaisilla asioilla paivittain, mihin kuulu-
vat esimerkiksi hyvin nukkuminen, syéminen ja liikkuminen (Mieli 2021a). Ravit-

semussuositusten mukainen sopivasti monipuolinen ruokavalio voi edistaa
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mielenterveytta ja vahentaa masennusriskia (Ruusunen 2013). Erityisesti suosi-
tusten mukaisella vihannesten ja hedelmien syomisella nayttaisi olevan myon-
teinen vaikutus mielenterveyteen (Glabska, Guzek, Groele & Gutkowska 2020).
Psyykkisesti huonoina hetkina voi sortua helpommin harrastamaan niin sanot-
tua lohtusyOmista, mista saa vain hetkellisesti hyvaa oloa nopeista hiilihydraa-

teista ja rasvasta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a).

Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin ovat kiistattomia. Fyysisten etu-
jen lisaksi liikunta voi parantaa mielialaa, laskea stressia ja tuottaa mielihyvaa.
(UKK-instituutti 2021.) Liikunnan harrastaminen poistaa kehoon virittynytta kiih-
tymys- ja halytystilaa lievittden samalla ahdistusoireita (Mielenterveystalo
2023b). Saanndllisesti toteutettuna liikunta parantaa myds oppimista ja muistia.
Liikunnan tuottamat vaikutukset mielialaan ovat yksildllisesti huomattavasti vaih-
televampia kuin liikunnan vaikutukset ihmisen fysiologiaan. On yleisesti vaikea
todeta, johtuuko matala mieliala likkumattomuudesta vai onko liikkumattomuus
seurausta matalasta mielialasta. Liikunnalla on kuitenkin taipumus lisata hyvin-
vointia, ja hyvinvoiva ihminen liikkuu enemman. Liikkumattomuuden kierteen voi
lopettaa aloittamalla likunnan, minka jalkeen positiivisen kierteen on mahdol-
lista syntya. (UKK-instituutti 2021.)

Kaikkein tehokkaimmin mielen hyvinvointia edistava liikkunta on raskasta ja
usein toistuvaa liikuntaa runsaiden mielihyvaa tuottavien endorfiinirydppyjen ta-
kia, mutta mistaan tietysta, kaikista vaikuttavimmasta liikkumismuodosta ei ole
riittavaa tutkimusnayttéa. (Liikunta 2016; Aivoliitto 2020.) Kuitenkin jo kestoltaan
lyhytkin liikuntaharjoitus voi vahentaa ahdistusherkkyytta ja mielialan laskua

(Pascoe ym. 2021).

Liikunnan vaikutukset mielen hyvinvoinnin edistamiseen perustuvat sen aiheut-
tamiin fyysisiin ja psyykkisiin vaikutuksiin. Liikunta laskee veren Kkortisolipitoi-

suuksia seka nostaa endorfiinien pitoisuuksia veressa. (Liikuntasuositus 2016.)
Kortisoli on stressihormoni, joka lisda rasvan kertymista vyotarolle (Terveyskyla
2022). Endorfiini taas on hormoni, joka tuottaa ihmiselle hyvaa oloa ja nautintoa
(Aivoliitto 2020). Liikunta voi siirtda huomiota pois negatiivisista ajatuksista (Lii-

kunta 2016). Vesimaisemien aarella liikkuminen edistaa psyykkista hyvinvointia,
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lievittaa negatiivisia tunteita ja stressia, seka kohentaa psykologista kestavyytta
(Zhang, Zhang, Zhai, Wu & Mao 2021).

Stressia voi pyrkia itse helpottamaan esimerkiksi jakamalla huolia muiden
kanssa, yrittamalla vahentaa stressaavien asioiden murehtimista, tekemalla it-
selle mieluisia asioita, harrastaa mieleista liikuntaa ja pyrkia olemaan optimisti-
sempi miettimalla asioita, mitka ovat jo hyvin. Myos huumorin kayttaminen ren-
touttaa ja vahentaa stressia. (Mattila 2022; Mieli 2021a.) Stressin tarkoituksena
on nostaa ihmisen vireystilaa saadakseen kaikki voimavarat kayttoonsa, joten

sopivissa maarin se voi toimia myos energiaa antavana tekijana (Mieli 2021a).

4.2 Mielen hyvinvoinnin edistaminen psyykkisesti

Mielen hyvinvointia voi kohentaa keskittymalla voimavaroihin ja niiden vahvista-
miseen, mika tukee hyvinvointia ja tyytyvaisyytta elamaan (Wahlbeck, Hannuk-
kala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017). Ihmissuhteiden yllapitaminen ja
mielekkaiden asioiden tekeminen vahvistavat myés mielen hyvinvointia (Mieli
2021b). Omaa resilienssia eli sopeutumiskykya voi vahvistaa seka vastaanotta-
malla etta tarjoamalla apua silloin, kun sita tarvitaan. Muiden ihmisten antama
tuki yllapitaa ihmisen resilienssia. Myés mahdollisimman myonteinen suhtautu-
minen vaikeuksiin ja luottamus haasteista selviamiseen kehittavat resilienssia.
Eldaman haasteiden tullessa vastaan ihmisen joustavuus on koetuksella. Silloin
tarvitaan taitoa miettia, mista nyt voi keventaa, mika on riittdvan hyva, mista voi
tarvittaessa luopua ja sdastaa omia voimavaroja. Nama ovat resilienssiin kuulu-
via taitoja. (Mieli 2022a.)

Positiiviset tunteet vahvistavat mielen hyvinvointia, silla ne parantavat stressin-
saatelykykya ja mahdollistavat valita useammista toimintatavoista haastavissa
tilanteissa. Niistd on muutakin hyotya; ne kohentavat sosiaalisia suhteita, tark-
kaavuutta seka henkildn omia voimavaroja. (Korkeila 2017.) Myds rentoutumi-
nen on toimiva keino palauttaa kehon voimavaroja sen rauhoittaessa koko kes-
kushermostoa, parantaen samalla myos suorituskykya. Rentoutumisella on pal-

jon positiivisia vaikutuksia mielen lisaksi myos keholle. Rentoutua voi



18

hengittamalla silmat kiinni rauhalliseen tahtiin tai siihen voi kayttaa erilaisia ren-
toutumisharjoituksia, joita 10ytyy esimerkiksi internetista lukuisilta sivustoilta.
(Mieli 2022b).

Ryhmassa toteutetun likunnan antama sosiaalinen tuki on myds merkittava
mielen hyvinvoinnin edistaja (Liikunta 2016). Esimerkiksi luontoymparistdssa to-
teutettu ryhmassa kaveleminen antaa tutkitusti osallistujille sosiaalista tukea

muiden lukuisten terveyshyotyjen lisaksi (Hanson & Jones 2015).

4.3 Mielen hyvinvoinnin edistaminen sosiaalisesti

Sosiaalisen hyvinvoinnin rakentuminen perustuu ihmisen kokemuksiin vuorovai-
kutuksesta muiden ihmisten seka yhteiskunnan kanssa. Ihmisen sosiaalinen hy-
vinvointi on hyvin muovautuvainen koko ihmisen elaman ajan ja sen muovautu-
miseen vaikuttaa vahvasti se, kuinka merkitykselliseksi ihminen kokee itsensa
omassa yhteiséssaan. Myos hyvaksytyksi tulemisen kokemus on tarkeaa sosi-
aaliselle hyvinvoinnille. Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluva yhteiséllisyys on ih-
miselle yhta tarkea perustarve, kuin fyysinen ja psyykkinen hyvinvointikin ja
siksi sosiaalisien tarpeiden laiminlydntia voi verrata esimerkiksi aliravitsemuk-
seen. (Fadjukoff ym. 2022.)

Yksi keino sosiaalisen hyvinvoinnin lisaamiseen, yksinaisyyden vahentamiseen
ja ehkaisemiseen on huomion kiinnittdminen ihmisen sosiaalinen kompetens-
siin, mika on sosiaalisten tilanteiden ymmartamisen ja niissa toimimisen taito.
Sosiaalinen kompetenssi on mahdollisesti yleisin yksinaisyyteen liittyva tekija.
(Junttila 2015, s. 79-80, 158.) Sosiaalisuuden merkittava vaikutus terveyteen
on tullut tietoisuuteen vasta lahivuosien aikana. Toiselta ihmiselta saatu tuki
edistaa terveytta seka parantaa sairaudesta toipumisen mahdollisuuksia. (Hut-
tunen 2020.) Myds turvallisuuden tunne on todettu olevan positiivisena vaikutta-
vana tekijana yksinaisyyden tunteeseen vaikuttamiseen. Yksinaisyytta voi hoi-
taa itse myds musiikin, likunnan, nettisurffailun turvin. (Junttila, Jyrkka & Tolmu-
nen 2016.)
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Yksinaisyytta voi itse pyrkia vahentamaan osallistumalla kiinnostaviin vapaaeh-
toistoimintoihin ja harrastuksiin. Jos harrastuksiin osallistuminen tuntuu haasta-
valta, voi kokeilla keskustella tuntemattomille ihmisille turvallisissa paikoissa.
Jos keskustelu kasvotusten tuntuu haastavalta, voi alkaa rakentamaan hiljalleen
omaa sosiaalista verkostoa internetissa. Sosiaalisen median kautta tapahtu-
vissa keskusteluissa ihnminen ei ole yleensa taysin itsensa, joten sen kaltaisiin
keskusteluihin nojautuvan ihmisen emotionaalinen yksinaisyys voi pahentua en-
tisestaan. Kannattavaa on vaalia mahdollisia jo olemassa olevia ihmissuhteita.
Kaikkein tehokkainta yksinaisyyden vahentamiseen on pyrkia lisaamaan ela-
maan positiivisia kokemuksia ja mahdollistaa miellyttavien sosiaalisten tilantei-

den tapahtumista. (Junttila, Jyrkka & Tolmunen 2016; Mielenterveystalo 2023a.)

Yksinaisyyden vahentamiseksi on kokeiltu erilaisia menetelmia, joita ovat esi-
merkiksi sosiaalisten taitojen opettaminen, sosiaalisen tuen ja verkostojen lisaa-
minen esimerkiksi ystavyyssuhteita lisaamalla. Viela tehokkaammaksi on to-
dettu yksinaisten ihmisten ajatusmallien muuttaminen. Tarkeintd on ymmartaa,
ettd voimme vaikuttaa omiin ajatuksiimme ja ajatuksillamme kayttaytymi-
seemme. (Junttila 2015, s. 153, 155.) Itsensa hyvaksyminen ja arvostaminen,
sosiaalisten kontaktien ja vuorovaikutuksen lisaaminen pikkuhiljaa seka mielihy-
vaa tuottavien asioiden tekeminen ovat merkittavia ensiaskelia kohti parempaa
mielen hyvinvointia ja lievempaa yksinaisyyden kokemusta (Mielenterveystalo
2023a).

5 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tavoitteena on lisata Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen
asukkaiden tietoutta terveellisten elintapojen vaikutuksesta mielen hyvinvointiin
ja mielen hyvinvoinnin vaikutuksesta terveellisiin elintapoihin. Tehtavana on
tuottaa tulostettava, kolmeen osaan taitettava tietolehtinen Pohjois-Karjalan hy-
vinvointialueen asukkaille. Toimeksiantajana on Pohjois-Karjalan sosiaaliturva-
yhdistys ry. Tietolehtinen on tarkoitettu yhdistyksen tyontekijoiden jaettavaksi
kohtaamilleen hyvinvointialueen asukkaille seka yleiseen jakoon Pohjois-
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Karjalan hyvinvointialueen terveysasemien matalan kynnyksen neuvontapis-

teille, hyvinvoinnistaan kiinnostuneille asukkaille itse luettavaksi.

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Valtioneuvoston asetuksessa ammattikorkeakoululaista 1129/2014 todetaan,
ettda ammattikorkeakouluopintoihin kuuluu opinnaytetyon tekeminen osana opin-
toja (Valtioneuvoston asetus ammattikorkeakoululaista 1129/2014). Opinnayte-
tydn raportti tulee kirjoittaa asiatyylilla ja sen teorian tulee olla pohjattuna teo-
reettisesti luotettavaan tietoperustaan. Opinnaytetydn eteneminen kulkee ide-
asta suunnitelmaan, toteutuksen kautta raportin luovutukseen ja paattyen arvi-
ointiin. (Karelia Ammattikorkeakoulu Oy 2023a.) Tarkoituksena on kehittaa asi-
antuntijuutta toimimalla jarjestelmallisesti, harkitusti, perustellusti seka doku-
mentoimalla kaikki tyovaiheet tarkasti (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022).
Opinnaytety6 toteutetaan opintojen syventavassa vaiheessa, 3.—4. vuoden ai-
kana (Karelia Ammattikorkeakoulu Oy 2023b).

Toiminnallinen opinnaytety6 on yksi ammattikorkeakoulujen opinnaytetyon tyy-
peista, mika toteuttamalla osoitetaan ammatillista asiantuntijuutta (Kostamo, Ai-
raksinen & Vilkka 2022) ja riittdvan tiedon seka taidon osaamista tulevaa tyoela-
maa ajatellen, samalla kehittyen (Karelia Ammattikorkeakoulu Oy 2023a). Toi-
minnalliseen opinnaytetydhon kuuluu tutkimusmaisella otteella tehty tuotos seka
raportti, jossa tulee ilmi tuotokseen tekoon liittyvan prosessin eri vaiheet perus-
tellusti. Tavoitteena on tuottaa kohderyhmaa palveleva tuotos, joka voi olla ta-
pahtuma tai konkreettinen asia. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutustapaan
vaikuttavat opinnaytetyon tekijan ajatusten ja tavoitteiden lisaksi toimeksianta-

jan seka oppilaitoksen tavoitteet. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena voi syntya esimerkiksi oppaita, ohjeis-

tuksia, palveluita, suunnitelmia, konsepteja tai mallinnuksia (Karelia
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Ammattikorkeakoulu Oy 2023a). Opinnaytetyon tuotos voi olla myos osa toi-
meksiantajan laajempaa hanketta (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022). Taman
toiminnallisen opinnaytetyon yhteistyo syntyi oppilaitoksen valmiista aihe-ehdo-
tuksista. Tuotokseksi valikoitui toimeksiantajan ja opinnaytetyon tekijan yhtei-
sella paatoksella konkreettinen tuotos eli tietolehtinen terveyden edistamisen tu-

eksi seka osaksi toimeksiantajan hanketta.

6.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne

Taman opinnaytetyon toimeksianto on tullut Pohjois-Karjalan sosiaaliturvayhdis-
tyksen toteuttamalta ARMI-hankkeelta. ARMI on lyhenne lauseesta "Arjen yhtei-
sollisyys Mielen hyvinvoinnin tukena”. Hankkeen tavoitteena on erityisesti Poh-
jois-Karjalan hyvinvointialueen asukkaiden yksinaisyyden ehkaisy ja sen vahen-
taminen seka mielen hyvinvoinnin edistaminen. Tavoite on tarkoitus toteuttaa
tuomalla inmiset, jarjestot, kunnat sekd muut toimijat ynteen vahvemman yhtei-
sollisyyden luomiseksi ja kansalaisten osallisuuden vahvistamiseksi. (Pohjois-

Karjalan sosiaaliturvayhdistys 2022.)

Hanke on toiminut koko Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen alueella ja on Poh-
jois-Karjalan sosiaaliturvayhdistyksen hallinnoima. Hanke on toiminut ajankoh-
dalla 2020-2022 ja sen osatoteuttajina toimivat myos Pohjois-Karjalan hyvin-
vointialue - Siun sote seka Kotikartanoyhdistys ry. Hanke on saanut jatkoaikaa
vuodelle 2023. (Pohjois-Karjalan sosiaaliturvayhdistys 2022.) Hankkeessa to-
teutetaan konkreettisesti myos jalkautuvaa ty6ta, koulutuksia seka matalan kyn-
nyksen neuvontaa. Hankkeen kohderyhmana ovat kaikki hyvinvointialueen
asukkaat, mutta erityisesti yksinaiseksi itsensa kokevat varttuneemmat miehet.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.)

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen kohderyhmaan kuuluvat hank-
keen tavoitteita myotaillen kaikki Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen asukkaat,
mutta erityisesti yksinaisyytta kokevat inmiset. Tietolehtisen levittaminen kohde-
ryhmalle on tarkoitus tapahtua Pohjois-Karjalan sosiaaliturvayhdistyksen teke-

man jalkautuvan tydn toiminnan ohessa, kun jarjeston tydntekijat kohtaavat
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hyvinvointialueen asukkaita kohtaamispaikoilla seka erilaisten toimintojen
ohessa. Toimeksiantajalla on tarkoitus levittaa tietolehtista myos hankkeen
kanssa tiivista yhteistyota tekeville hyvinvointialueen terveysasemille, matalan
kynnyksen neuvontapisteille. Tietolehtinen pyritdan saamaan kaikkien saataville

ja mahdollisimman laajalle alueelle koko hyvinvointialueella.

Kartoitimme toimeksiantajan kanssa yhteistyon alussa lahtdtilanteen tietolehti-
sen tavoitteen suhteen. Toimeksiantajan toiveena oli saada tietolehtinen, joka
palvelisi hyvinvointialueen asukkaiden tarpeita mielen hyvinvoinnin ja terveyden
edistamiseksi, myds yksinaisyyden vahentamisen nakokulma huomioiden. Ta-
voitteena oli saada toteutettua monipuolisesti yksilon terveyden edistamista tu-
keva tietolehtinen, joka olisi sisalloltdan helposti luettava. Tietolehtisen ohjeis-
tuksien toivottiin sisaltavan pienia ja helposti toteutettavia, terveytta tukevia va-
lintoja ihmisen arkeen myonteisessa mielessa esiin tuotuna. Tietolehtista toivot-
tiin muodoltaan konkreettisesti jaettavaksi, jalkautuvan tyon tueksi ja asukkaille
mukaan kotiin otettavaksi. Konkreettisen tietolehtisen aareen voi olla helpom-
paa palata myohemmin uudelleen verrattuna esimerkiksi keskustelujen yhtey-

dessa mainituille internetsivuille palaamiseen.

6.3 Tiedonhaun prosessi

Opinnaytetyohon kuuluva tiedonhaku alkoi systemaattisen tiedonhaun suunnit-
telulla. Tiedonhaun taulukosta (liite 1) voi tarkastella tiedonhakua. Toiminnalli-
sen opinnaytetydn on nojattava ammatillisesti patevaan, teoreettiseen tietoon.
Suunnittelu alkoi luomalla oman tiedoston tiedonhakua ja esikirjoittamista var-
ten, silla aineiston seka havaintojen jarjestely helpottaa aineistojen vertailua
seka auttaa olennaisen tiedon 16ytymisessa paatdoksenteon kannalta. (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022.) Tiedostoon kirjoitettiin myds opinnaytetydn ohjaus-
materiaaleissa olleita, tiedonhaun aloittamista helpottavia kysymyksia, kuten
"mistd aiheesta ja mihin tarkoitukseen tarvitset tietoa? Mika on keskeista ja
mista nakokulmasta lahestyt aihetta?” Vastauksien perusteella muodostui kes-

keisia kasitteita, joiden pohjalta alkoi asiasanojen etsiminen.
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Alussa hakusanoina olivat kaytossa "mielen hyvinvointi”, "terveyden edistami-
nen” ja "elintapaohjaus”. Asiasanojen hakuun kaytossa oli Medic-tietokanta,
mista I0ytyi hyvin runsaasti erilaisia asiasanoja. Osoittautui haastavaksi valita
vaihtoehdoista kaikkein sopivimmat sanat koehakuun. Taman jalkeen vuorossa
oli perehtyminen tiedonhaun tekniikkaan, hakulauseiden muodostamiseen seka

niiden katkaisuun.

Koehaku toteutui Medic ja Cinahl tietokannoista seka Karelia Ammattikorkea-
koulun kirjastosta, missa rajauksena oli "vain painetut teokset”. Hakusanoina

kaytdssa oli enimmakseen sanat "mielenterveys”, "elintapaohjaus” ja "terveyden
edistaminen” seka englanniksi sanat "Mental health”, "health promotion” seka

“lifestyle changes”. Haut rajattiin sisaltdmaan koko teksteja, kymmenen vuoden
sisalla julkaistuja ja Cinahl:ssa vertaisarvioituja teksteja. Koehaut osoittivat, etta

valtaosa tuloksista koskivat diabetesta tai painottuivat mielenterveysongelmiin.

Etsinnassa oli myds aihepiiriin liittyvia, aiemmin tehtyja opinnaytetoita. Opinnay-
tetyot eivat sovi itsessaan lahteeksi, mutta niihin tutustuminen on erinomainen
keino paasta monipuolisten lahteiden aarelle (Kostamo, Airaksinen & Vilkka
2022). Vaikka aihepiirista on jonkin verran jo tehtyja t6ita, taysin vastaavaa
tyota ei I0ytynyt, minka voi todeta hyvaksi asiaksi tietolehtisen tarpeellisuutta
ajatellen. Kirjastossa toteutui myds manuaalista hakua hoitotiede- ja laakarileh-
dista silmailemalla sisallysluetteloita korkeintaan viisi vuotta vanhoista lehdista.
Lehdista I0ytyi useita artikkeleja aihepiirin vieresta painotukseltaan laakityk-
seen, lihavuuteen ja painonhallintaan liittyen, joista useimmat eivat kuitenkaan

sopineet sisalloltaan opinnaytetydn aiheeseen.

Koehaun perusteella muodostui hakustrategia, jossa painotus oli tuoreen ai-
neiston I0ytamisessa, useiden tietokantojen kaytossa ja lahteiden tutkimisessa.
Ammattikorkeakoulun tarjpamassa henkilokohtaisesta tiedonhankinnan ohjauk-
sesta sai apua aiheen rajaukseen. Alustavien otsikoiden luomisen jalkeen otsi-
kot muokkautuivat viela useasti teoriapohjan rakentamisen aikana. Elintapaoh-
jaus sanana vaikeutti aihepiirin muodostamista, minka lisaksi se ei ollut kaikkein
sopivin sana taman opinnaytetydn tavoitteeseen. Tama aloitti korvaavien sano-

jen pohdinnan, jolloin terveyden edistamisesta tuli elintapaohjauksen korvaava
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sana teoriapohjaan seka tiedon etsintaan. Tama helpotti tiedonhaun hahmotta-
mista, kun sana "ohjaus” jai pois sisallésta. Ohjauksen sisallyttaminen sisaltéon

ei ollut mydskaan tuntunut luontevalta ja sopivalta.

Mielen hyvinvointi paljastui haasteelliseksi sanaksi tuottaessaan niukasti haku-
tuloksia, kun taas mielenterveys sanaa kayttamalla hakutuloksia tuli usein liian
laajasti. Psyykkinen- ja henkinen hyvinvointi asiasanoina osoittautuivat rajaa-
maan hakutuloksia sopivasti, joten ne olivat kaytdssa viimeisimmissa hauissa.
Yksinaisyydesta Ioytyi paljon tietoa, joten sen rajaamisessa oli haasteetta. Tay-
tyi pohtia mitka etsityista tiedoista olivat tarpeellisia juuri taman opinnaytetyon

tavoite huomioiden.

Tutkimuksellisia l1ahteitd hakiessani varmistin, etta lahteet ovat vertaisarvioituja
luotettavuuden lisaamiseksi. Varsinaisessa haussa kaytin useita hakusanoja,

esimerkiksi "mental health”, "health promotion”, "health behaviour” seka “physi-
cal activity”. Etsin erityisesti englanninkielisia tutkimuksia kansainvalisen tiedon
aarelle paasemiseksi ja mahdollisimman monipuolisen tutkimustiedon 16yta-
miseksi. Kokosin runsaasti lahteita myohemmin tutkittavaksi erilliseen tiedon-
haun asiakirjaan, mika osoittautui hyvin hitaaksi ja tyolaaksi ideaksi myohem-

massa tyovaiheessa suuren lahdemaaran takia.

Tietoperustan rakentamiseen yhdistyy tiedonhaun lisaksi paljon lukemista, aja-
tustyota, tiedon muokkaamista ja kirjoittamista. Tietoperustan rakentaminen
opettaa tekijaansa myos referoimaan ja muokkaamaan tekstia lopulliseen muo-
toonsa. Opinnaytetyon tekija valitsee lahestymistavallaan suunnan, mista aihe-
piiria lahestytaan. Tama kuvautuu tietoperustasta esimerkiksi aiheen rajauk-
sella. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022.)

Tiedonhakua tehdessani tiedonhaun taulukon rajauksissa oli kaytdssa vain vuo-
desta 2012 eteenpain olevia lahteita, etta tieto ei tulisi olemaan yli kymmenen
vuotta vanhaa, milloin tietoa voi epailla jo vanhentuneeksi. On huomioitava, etta
terveyden edistamiseen liittyvat tiedot voivat muuttua hyvinkin nopeasti uuden
tutkimustiedon tai suosituksien myota, minka takia vanhentunutta tietoa sisalta-

via lahteita voi olla yha saatavilla ja on oltava valppaana lahdekriittisyydessa
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(UKK-instituutti 2022b). Teoriapohjassa ei ole kaytetty yli kymmenen vuotta
vanhoja lahteita, mutta opinnaytetyon raportoinnin osiossa on ollut kaytossa
nelja lahdetta yli kymmenen vuoden takaa. Naita lahteita on kaytetty vain niissa
tapauksissa, jossa tuoreempaa tietoa ei ole ollut saatavilla ja |&hteet ovat olleet

opinnaytetyon tekijan kriittisen arvioinnin jalkeen edelleen luotettavia.

Mielenkiintoisten hakutuloksien lahteiden tutkiminen vei huomattavan paljon ai-
kaa, mutta oli myos hyvin palkitsevaa. Tiedonhankinnan loppusuoralla naytti
silta, etta osasta kappaleita puuttui viela tietoa ja osassa kappaleista tietoa oli
likaa suhteessa muihin. Kayminen uudelleen henkilokohtaisessa tiedonhankin-
nan ohjauksessa toi tarpeellisia ohjeita etenemiseen. Kaymalla lapi uusia nako-
kulmia hakusanoihin aloin kayttamaan termia "henkinen hyvinvointi”. Niiden pe-
rusteella tuotin uusia hakuja, esimerkiksi Finna.fi- ja Medic -tietokannoista. Yritin
my0s loytaa painettuja lahteita esimerkiksi henkisesta hyvinvoinnista, mutta
koin monet Kirjat ristiriitaisiksi luotettavuuden osalta puuttuvien lahdemerkinto-
jen takia. Useat aihepiirin kirjat nojasivat vain kirjottajan omaan mielipiteeseen.
Lahteita valitessani pyrin tiedostamaan ja huomioimaan niiden monipuolisuu-
den. Paalahteina kaytetyilla teksteilla on merkittava rooli siinda, mista nakokul-

masta koko teoriapohjaa tarkastellaan (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022).

Opinnaytetyon ohjaajat antoivat ohjeita tietoperustan jarjestyksen muokkaami-
seen, mitka auttoivat hahmottamaan mita tietoa tarvitsee lisata ja mita tietoa oli
jo tarpeeksi tai jopa liikaa. Taman jalkeen lisasin puuttuvia lahteita teoriapoh-
jaan ja koin viimeinkin pitkdan kestaneen tiedonhankinnan olevan riittavan hy-
valla mallilla opinnaytetydn tuotoksen tekemiseen. Kostamo ym. (2023) kehot-
taa lukemaan tuottamaansa tekstia aaneen mahdollisimman luontevan tekstin
aikaansaamiseksi. Huomioin neuvon ja luin tuottamaani tekstia lapi aaneen
useita kertoja, ettd huomaisin, mitka tekstin patkat kuulostavat todellisuudessa

kompeloilta lauserakenteilta.
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6.4 Hyva tietolehtinen

Hyvan tietolehtisen on tarkoitus palvella erityisesti kohderyhmaansa, mutta
my0s toimeksiantajaa. Hyvaa tietolehtista suunnitellessa on hyva huomioida,
etta tietolehtinen ei toimisi vain vanhan tiedon paivittamisena, vaikka vastaavia
tietolehtisia voi hyvin olla myds tehtyna jo aiemmin. Kohderyhma tulee huomi-
oida tietolehtisen suunnittelua varten onnistuneen mielenkiinnon yllapitamiseksi
ja selkean viestittamisen mahdollistamiseksi. My0Os teksti on hyva muotoilla koh-
deryhmaa puhuttelevaksi. Sisalloltaan hyvassa tietolehtisessa teksti sisaltaa pe-
rustellusti tarkeaa tietoa riittavasti ja ymmarrettavasti. (Kostamo, Airaksinen &
Vilkka 2022.)

Saavutettavuutta voi parantaa huomioimalla kirjoitusasun, kayttamalla selkeaa
ja yksinkertaista kielta. Lauseiden olisi hyva olla ytimekkaita ja sopivan mittaisia.
Myos lyhenteita ja erikoistermiston kayttoa, kuten ammattikielta, olisi hyva valt-
taa. (Eficode 2019; Hyvarinen 2005; Kotimaisten kielten keskus 2023; Torppa
2014, 186.) Tiedon maara olisi hyva olla hallittavissa ja olennaisen tiedon saata-
villa heti alusta. Tekstia on hyva jasennella lukemisen helpottamiseksi, etta asia
olisi selkeasti silmailtavissa. (Eficode 2019; Kostamo, Airaksinen & Vilkka
2022.) Esimerkiksi asioiden listaaminen ja luetteloiminen helpottavat lukemista
(Eficode 2019; Hyvarinen 2005; Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022).

On oleellista, etta teksti etenee loogisesti ja tekstin aiheet liittyvat toisiinsa. Sel-
kea teksti ei koostu vaan pelkista luetteloista, vaan seassa on hyva olla pienia
kappaleita. (Hyvarinen 2005; Kotimaisten kielten keskus 2023.) Hyvassa otsi-
kossa voi olla sisallettyna kysymys tai vaite jostain aiheeseen liittyvasta asiasta,
silla se houkuttelee lukijaa jatkamaan lukemista (Hyvarinen 2005; Kankaanpaa
& Piehl 2011, 176). Otsikoissa on hyva olla mainittuna jo oleellista tietoa tule-
vasta kappaleesta, nain lukija voi tarvittaessa valita vain hanta itsedan kiinnos-
tavan osion luettavaksi (Hyvarinen 2005; Torppa 2014, 183). Kappaleeseen

kuuluu vain otsikossa mainittuun aihealueeseen liittyvat asiat (Hyvarinen 2005).

Otsikot olisi hyva olla selkeasti silmalla |I0ydettavissa ja fontin riittdvan kokoinen

ja selkea luettavaksi. Tekstin tasaaminen vasempaan reunaan helpottaa
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lukemista. MyOs varien kontrasti tekstin ja taustan valilla tulee huomioida sel-
kean luettavuuden takaamiseksi. Tuotoksen ulkoasun on hyva olla visuaalisesti
mielenkiintoinen ja rikastettu kuvilla, jotka tukevat tekstin antamaa viestia luki-

jalle. Jos kayttaa linkkeja, on tarkeaa ilmoittaa minne ne vievat. (Eficode 2019.)

Tapojen muuttamiseen pyrkivassa ohjeistuksessa on tarkeaa perustella neuvot
lukijan vakuuttamiseksi. Hyétyjen mainitseminen on houkutteleva perustelu. On
tarkeaa kohdistaa teksti juuri lukijalle itselleen, siksi teksteissa voi olla hyva
kayttaa lukijan puhuttelua. Tekstin on hyva olla tiivista, mutta ei liian yksityiskoh-
taista. (Hyvarinen 2005). Oleellista on, etta tietolehtinen pystyy ohjeistamaan
onnistuneesti lukijaansa siina, miten han paasee toivottuun tulokseen. Turhat
tiedot hankaloittavat ohjeiden noudattamista. (Kankaanpaa & Piehl 2011, 295—
296.) Lukijalle voi tarjota oleellisen tiedon oheen mahdollisuus lukea muualta li-
satietoa oman kiinnostuksen mukaan (Hyvarinen 2005; Kotimaisten kielten kes-
kus 2023). Passiivin kaytté on neutraali kirjoitusmuoto ohjeeseen, mutta tarvitta-
essa ohjeistuksessa on hyva kayttaa verbin aktiivimuotoa toimintaohjeisiin sel-
vyyden tuomiseksi. Teksti on hyva viimeistelld selkeaksi ja tarkistaa oikeinkirjoi-

tus, mika vahvistaa tekstin luotettavuutta. (Hyvarinen 2005.)

6.5 Tietolehtisen suunnittelu

Opinnaytetyon tuotoksen eli tietolehtisen suunnittelu lahti liikkeelle toimeksian-
tajan tarpeiden, toiveiden seka opinnaytetyon tavoitteen pohjalta. Keskuste-
luista nousi esille tarve paperiselle lehtiselle, missa olisi tietoa liittyen mielen hy-
vinvointiin, yksinaisyyteen seka naiden vaikutuksesta terveyteen. Toiveena oli
pieni koko, etta lehtinen on helppo antaa mukaan ihmisia kohdatessa, mutta
kuitenkin riittavasti tietoa sisaltava, etta siita on saajalleen maksimaalinen hyoty.
Tavoitteena oli saada sellainen tietolehtinen, minka voi ottaa kiinnostuksen he-

ratessa myos itse mukaansa hyvinvointipisteelta.

Lehtiseen laitettaviin tietoihin toivottiin sisaltyvan perustietoa hankkeen keskei-
sista teemoista eli mielen hyvinvoinnista, yksindisyydesta seka naiden vaikutuk-

sesta inmisen terveyteen. Tekstin toivottiin olevan mahdollisimman
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kannustavassa ja motivoivassa muodossa. Toimeksiantajan seka tietolehtisen
toteuttajan lahtokohtana oli ehdottomasti kannustaminen terveyden edistami-
seen pienin askelin. Toimeksiantaja toiveina oli tietolehtisen ulkonadn suhteen
hankkeen varityksien eli turkoosin ja oranssin kayttaminen, seka jarjestolla ylei-
sesti kaytossa olevan Open Sans -fontin kayttaminen. Kuvitukseen oli lupa ja
toive kayttaa jarjestolle yksilollisesti luotuja, taiteilija Ninka Reittu-Kuurilan luo-

mia kuvia.

Suunnittelin toteuttavani tietolehtisen sahkoisesti PDF-muotoon ilmaiseksi ne-
tissa saatavalla olevalla Canva-ohjelmalla, minka jalkeen se on helppoa tulos-
taa Ad-kokoiselle paperille ja taitella kolmeen osaan. Nain tietolehtinen olisi tai-
teltuna kuusisivuinen ja siihen mahtuisi mahdollisimman paljon tietoa. Jarjes-
tolla on kaytdssaan vastaavia, taiteltuja tietolehtisia, joista pystyi hahmottele-
maan millainen sivujen asettelu mahdollistaisi miellyttavan lukukokemuksen.
PDF-muotoinen tiedosto on kaytanndllinen ja helppo lahettaa toimeksiantajalle

ja toimeksiantajan tallentaa omiin tiedostoihin.

Sukupuolen mukaan jaottelua ei lahdetty tietolehtisen kohderyhman osalta to-
teuttamaan, etta tietolehtinen olisi mahdollisimman kayttokelpoinen laajalle jou-
kolle ihmisia ja sita voisi hyddyntaa myos esimerkiksi sukupuoli-identiteetiltaan
muunsukupuoliset ihmiset. Mydskaan yksinaisyytta ei korostettu esimerkiksi tie-
tolehtisen otsikoinnissa, etta tietolehtinen tavoittaisi mahdollisimman useat ihmi-

set ja ihnmiset eivat kokisi tarpeetonta leimaantumista aiheeseen liittyen.

Saavutettavuus huomioitiin jo tietolehtista suunnitellessa, silla se on huomioimi-
sen arvoista jo asiakaslahtéisyyden kannalta. Saavutettavuudella tarkoitetaan
erilaisten verkkotiedostojen ja digitaalisesti saatavilla olevien palveluiden kayton
mahdollistamisesta kaikille ihmisille esimerkiksi lukivaikeudesta, nako- tai kuulo-
vammasta huolimatta. (Eficode 2019; Aluehallintovirasto 2023). Vaikka tdman
opinnaytetydn tuotoksena oleva tietolehtinen ei ole digitaalinen tuotos, oli saa-
vutettavuuden pohtiminen ja huomiointi silti kannattavaa. Saavutettavuutta voi
huomioida myds yleiseen kayttokokemukseen liittyen esimerkiksi ulkoasun ja si-

salldontuotannon kautta (Eficode 2019).
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6.6 Tietolehtisen toteutus

Tietolehtisen toteuttaminen alkoi sopivan mallisen pohjan valinnalla Canva-si-
vustolta. Pohjavarit tietolehtiseen valikoituivat vaihtoehdoista sovitun varitee-
man mukaisesti, minka jalkeen alkoi mahdollisien otsikoiden ja kuvien paikkojen
hahmottelu. Tietolehtisen teorian jarjestysta ja istuvuutta tuli hahmoteltua alus-
tavia malliteksteja kayttamalla. Pohjan nayttaessa suhteellisen hyvalta, alkoi tie-
tolehtiseen tulevan tekstin tydstaminen. Muokkasin teoriapohjan tietoa helpom-
min luettavaan muotoon erilliselle tiedostolle ja jaottelin ne aihepiirittain. Kun jo-
kaisesta aihealueesta oli riittavasti tietoa, asettelin ne tietolehtiseen. Tasta alkoi
tydlain vaihe tietolehtisen teossa, kun teksteja taytyi muokkailla useaan ottee-
seen sopivan istuvuuden saamiseksi. Myods tekstin ja aiheiden paikat vaihtuivat

useasti. Testasin myos milta tekstit nayttaisivat luettelon muodossa.

Liiallinen tekstin maara muodostui haasteeksi. Tietolehtinen, jossa on liikaa
tekstia, ei ole enaa miellyttava lukea. Tarkastelin aiheet l1api useaan kertaan ja
totesin, etta jokainen tietolehtiseen sisallytetty aihe tuntui kuitenkin merkitta-
valta. Lopulta paatin sailyttamaan tarkeaksi kokemani aiheet ja tiivistamaan
tekstia entisestaan. Supistin sellaisia aiheita merkittavasti, mitka eivat olleet
paaosassa tietolehtisen tavoitteessa. Lopullisten arviointien jalkeen hienosaadin

viela tietolehtista niin, etta kaikki osapuolet olivat siihen tyytyvaisia.

Tekstin kirjoittaminen vaatii jatkuvaa ponnistelua; tekstin muokkaamista, kriitti-
sesti tarkastelua, ulkopuolista palautetta (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022).
Tietolehtisen toteutuksen eri vaiheissa kaytin apuna useita ystaviani seka sosi-
aali- ja terveysalan tydoelaman edustajia. Erityisesti tekstien muotoilemisessa ja
hahmottelemisessa oli haasteita, joten niista oli tarpeellista saada ihmisten na-
kemyksia. Omaa tekstia lukiessa jaa helposti huomaamatta esimerkiksi turhat
toistot, mika nousi esille saaduista kommenteista. Esiin nousi myds ulkonakoon
liittyvia, hyodyllisia vinkkeja. Useampi koki tietolehtisen turhan taydeksi tekstin
osalta, mika vaikutti myos tietolehtisen ulkonakoon. Erityisesti tekstista turhan
karsiminen ja tiedon tiivistaminen tuli tarpeeseen loppuvaiheessa. Myds opin-

naytetyd ohjaajilta sai hyvaa palautetta tietolehtisen kehittamiseen, esimerkiksi
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tekstin keskittaminen hankaloitti lukemista, joten teksti siirrettiin vasemman reu-
naan painottuvaksi. Myos otsikkojen varien erottuvuudesta oli huolta, joten

kaikki otsikot ja tekstit vaihtuivat lopulta mustiksi lukemisen helpottamiseksi.

Tulostin tietolehtisen useamman kerran hahmottelua varten, mika osoittautui
erittain tarpeelliseksi. Tietolehtisen varit nayttivat yllattaen hyvin erilaisilta tulos-
tettuna, kuin sahkoisena luonnoksena, mika oli myos hyvin riippuvaista tulosti-
mesta. MyOs tekstien sijoittelut hahmottuivat paremmin, kun tietolehtista tarkas-
teli konkreettisesti kadessa. Tulosteena oli paremmin havaittavissa, mika on so-
pivan kokoinen fontti luettavaksi. Se auttoi myos pitamaan logot riittdvan kokoi-
sina hyvan erottuvuuden kannalta. "Mielenterveysstrategia 2020—-2030” logo oli
haasteellinen, silla se oli tulostetussa tietolehtisessa yllattdvan huonosti erot-
tuva siniselta pohjalta. Saatuaan alleen oranssin korostusvarin logo tuli parem-
min nakyviin. Lukuisten muokkausten ja testitulostuksien jalkeen logot, fontit ja

varit muokkautuivat hyvin myaos tulostettuun tietolehtiseen.

6.7 Tietolehtinen

Opinnaytetyoprosessin tuotoksena toteutettu tietolehtinen (liite 2) on toteutettu
sahkoisesti internetissa vapaasti saatavilla olevalla Canva-ohjelmalla. Tietolehti-
sessa on kaytetty "Open Sans” -fonttia, joka on valiotsikoissa kooltaan 15 ja pe-
rustiedossa kokoa 10. Paaotsikon fonttikoko on 35. Tekstit ovat mustalla varilla
ja pohjavari sivuissa vaihdellen joko oranssi tai sininen, riippuen siita, onko si-
vuilla yhteinen aihe. Pohjavarin vaihtelu auttaa erottamaan eri sivut toisistaan.
Tietolehtinen on tulostettava A4-kokoiselle paperille, mutta taiteltuna tietolehti-

nen on mukavasti kateen meneva, kapea ja kuusisivuinen.

Tietolehtisen kuvaus on toteutettu lukujarjestyksessa aloitussivusta alkaen. Aloi-
tussivulla on toimeksiantajan, Pohjois-Karjalan sosiaaliturvayhdistyksen seka
Karelia Ammattikorkeakoulun logot seka tietolehtisen tekijan tiedot ja vuosiluku.
Aloitussivulla on myds otsikko "Kaiken takana on mieli” seka Pohjois-Karjalan
sosiaaliturvayhdistyksen omistama, Ninka Reittu-Kuurilan piirtdma kuva ihmis-

joukosta, joiden takana on keltainen ympyra. Kansikuva on valittu tietolehtisen
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aloitussivulle, silla otsikko ja kuva ovat seka toimeksiantajan etta tietolehtisen

tekijan mielesta yhteensopivat teemoiltaan.

Tietolehtisen toiselle sivulle on koottu lukijalle tietoa siita, miten paasta kohti ter-
veellisempia eldamantapoja. Aluksi kannustetaan lukijaa tekemaan pienia, mutta
kestavia muutoksia. Pohditaan, mitka tavat ovat jo hyvia ja kerrotaan esimerk-
keja siita, millaisia pienia muutoksia voi kokeilla toteuttaa. Lukijaa puhutellaan
kannustavasti, milla pyritdan saamaan lukija jatkamaan lukemista. Sivun yla-
laidassa on tietolehtisen toinen kuva, joka on myo6s Ninka Reittu-Kuurilan piir-
tama ja otettu Pohjois-Karjalan sosiaaliturvayhdistyksen kuvapankista. Kuvassa
joukko erilaisia ihnmisia pitavat toisiaan kadesta muodostaen puoliympyran.

Kuva on valittu tietolehtisen toiselle sivulle herattamaan lukijan mielenkiintoa.

Kolmas ja neljas sivu aukeavat tietolehtisessa vierekkain ja ne ovat molemmat
toteutettu samanvarisella pohjavarilla yhteisen paaotsikon ja aiheen vuoksi. Si-
vuilla kerrotaan miten eri tavoin syomiseen, likkumiseen ja nukkumiseen vaikut-
tamalla voi kohentaa mielialaa ja edistaa psyykkista ja fyysista terveytta. Myos
stressin ja paihteiden vahentaminen on huomioitu. Jokainen aihealue jakautuu
omaksi valiotsikokseen paaotsikon "mieli edella kohti muutosta” alle sisaltaen
tekstia omasta aihepiiristaan. Viides sivu aukeaa yhta aikaa kolmannen ja nel-
jannen kanssa, mutta se on erotettu naista kahdesta sivusta erivarisella pohja-
varityksella. Viidennella sivulla tietolehtisessa on kaksi valiotsikkoa. Toisen otsi-
kon alla kaydaan lapi mielen hyvinvoinnin vahvistamista ja toisen otsikon alla
kannustetaan sosiaaliseen kanssakaymiseen muiden kanssa mielen hyvinvoin-

nin tueksi.

Kuudes eli tietolehtisen viimeinen sivu alkaa valiotsikolla "mita tehda, jos rep-

sahtaa?” missa kaydaan lapi otsikon sisaltamat asiat. Taman alapuolella on ”li-
satietoja ja yhteystietoja” otsikko, jonka alla on yhteystiedot matalan kynnyksen
kohtaamispaikkojen, tekemisen ja yhdessaolon haulle (www.lahella.fi), tietoa ja
neuvontaa painonhallintaan (terveyskyla.fi/painonhallintatalo) seka keinoa mie-
len hyvinvoinnin tueksi (www.mielenterveystalo.fi). Sivun viimeisena linkkina on

tarjolla keskusteluapua nimettdmasti, puhelinnumero 09 2525 0111 seka linkki
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(www.mieli.fi/tukea-ja-apua). Alimpana sivulla on logo "Mielenterveysstrategia
2020-2030".

6.8 Tietolehtisen arviointi

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntyneen tietolehtisen arviointi
tapahtui seka toimeksiantajan ettd kohderyhman edustajien antaman palautteen
avulla. Palautteen saaminen on merkittavaa, silla palautteen ansiosta kirjoittaja
saa uudenlaista nakokulmaa, mika mahdollistaa tekstin kehittamisen entista pa-
remmaksi (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022). Toimeksiantajan puolelta vas-
tauksen antoi yksi henkild. Annoin toimeksiantajalle arviointia varten tulostetun
tietolehtisen seka palautelomakkeen (liite 3), jossa oli avoimia kysymyksina
mahdollisimman hyodyllisen palautteen saamiseksi. Kysymykset olivat: 1. He-
rattiko tietolehtinen mielenkiintosi? 2. Oliko tietolehtisen tekstit mielestanne hyo-
dyllisia? 3. Eteneeko tietolehtinen mielestasi loogisesti? 4. Onko tietolehtisen
kirjoitusasu ja ulkoasu sopivia kohderyhmalle? 5. Mika on mielipiteenne tietoleh-
tisen ulkonadsta? Seka palautelomakkeen lopuksi tilaa vapaalle palautteelle.

Kysyin toimeksiantajalta myos suullisesti vapaata palautetta.

Toimeksiantajan tayttaman palautelomakkeen vastausten perusteella tietolehti-
nen oli mielenkiinnon herattava ja loogisesti eteneva. Myos tietolehtisen selkea
varitys ja kuvat saivat kiitosta. Erityisesti tietolehtisen aiheet koettiin tarkeiksi ja
testia koettiin olevan riittavasti. Mainittavaa oli, etta mistaan ei enaa voisi tiivis-
taa, silla jokainen mainittu asia oli tarkea. Tekstin nakdkulmat oli kuvattu hyodyl-
lisiksi, ymmarrettaviksi seka teksti kohderyhmalle sopivaksi. Kehittamisehdo-
tukseksi tuli muutamien lauserakenteiden muokkaamista selkeammiksi. Toi-

meksiantaja painotti arvokkaimman palautteen tulevan suoraan kohderyhmalta.

Tuotoksen sopivaa kaytettavyytta voi huomioida kohderyhmalla testaamalla

(Eficode 2019). Kohderyhmalta kysyttiin mielipidetta paikallisilta kohtaamispai-
koilta ja palautetta tietolehtisesta antoi noin kymmenen ihmista. Opinnaytetyon
tekija ensin esitteli oppaan, sitten antoi tietolehtisen luettavaksi ja lopuksi kysyi

suullisesti mielipidetta kohderyhmalta. Vastaukseksi toivottiin saatavan myos
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kehittavaa palautetta. Kohtaamispaikat olivat ihanteellisia paikkoja palautteen
pyytamista varten, silla ihmisilla oli aikaa tutustua lehtiseen rauhassa ja kertoa

mielipiteistaan tietolehtisesta.

Kaikkien vastaajien mielesta oli erityisen miellyttavaa, etta tietolehtinen oli konk-
reettinen. Nelja vastaajaa harmitteli sita, etta kaikki on nykyaan vain digitaali-
sesti saatavilla. Yksi vastaaja toivoi nettisivujen rinnalle lisatietojen saatavuutta
myds puhelimitse. Kaksi vastaajaa tuntui voimaantuvan lukiessaan tietolehtista

ja osoitti kohtia "taman mina jo olen tehnyt” ja "tama on minullekin tosi tarkeaa”.

Tietolehtinen heratti myos tunteita. Eras vastaaja oli eri mielta tietolehtisen koh-
dasta, jossa vaitetaan, etta mielenterveysongelmat eivat ole este mielen hyvin-
voinnille. Toinen vastaaja herkistyi lukiessaan tietolehtista ja kertoi hanen mie-
lestaan "saa toisista ihmisista voimaa” kappaleen olevan todella hyva. Han ker-
toi olleensa hyvin yksinainen leskeksi jaatyaan ennen kuin tapasi naapurinsa,
joka houkutteli hanet mukaan kohtaamispaikoille. Sosiaalisien suhteiden ansi-

osta han koki elamanlaatunsa huomattavasti parantuneen.

Puolet vastaajista pitivat lyhyen mittaisista kappaleista ja niita pidettiin helppolu-
kuisena. Yksi kaikilta vastaajilta esiin tullut mielipide oli se, etta tekstia oli sopi-
vasti ja tietolehtisen jaksoi lukea kerralla alusta loppuun. Myds tekstin koko ko-
ettiin riittavan isoksi ja tietolehtisen ulkonako miellyttavaksi. Puolet vastaajista
kertoi, etta varikas tietolehtinen on miellyttavampi lukea, kuin mustavalkoinen.

Palaute tietolehtisesta yleisesti oli todella positiivista.

Toimeksiantajan antaman palautteen mukaan tietolehtisen muutamia pidempia
lauserakenteita kohennettiin selkeammiksi ja helpommin luettaviksi. Myos muu-
tama sana korvattiin helpommin ymmarrettavilla synonyymeilla. Kohderyhman
antaman palautteen perusteella tietolehtisen lisatietoihin pyrittiin etsimaan myds
puhelinnumeroita tarjolla olevien nettisivujen rinnalle. Kohderyhman vastaukset

vahvistivat luottamusta siihen, etta tietolehtinen on sopiva kohderyhmalle.
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7 Pohdinta

7.1 Tietolehtisen tarkastelu

Sosiaali- ja terveysministerion mukaan elintapaohjauksen vaikuttavuuden lisaa-
minen vaatii kunnilta yhteistyota jarjestojen ja yhdistysten kanssa. Jarjestot ovat
luontevana osana elintapaohjauksen vaikuttavuuden lisaamista, silla jarjes-
toissa toimitaan lahella inmisten arkea ja ollaan matalalla kynnyksella tavoitetta-
vissa. Samassa yhteydessa mainitaan, etta jarjestdjen toimintaa elintapaohjauk-
sessa tukemisessa voi edistaa esimerkiksi materiaalien kautta. (Sosiaali- ja ter-
veysministerid 2022.) Kuten sosiaali- ja terveysministerion elintapaohjauksen
tyoryhman luomassa tekstissa mainitaan, elintapaohjaukseen tukeva tietolehti-
nen on hyodyllinen tyokalu jarjestdjen kayttoon matalan kynnyksen tukemiseen

heidan kohtaamiensa ihmisten terveyden edistamisessa.

Tuotoksena valmistunut tietolehtinen on edella mainittujen tavoitteiden mukai-
sesti toteutettu, kolmeen osaan taitettava tietopaketti kohderyhmalle. Kostamon
ym. (2022) mukaan hyvan tietolehtisen tulee palvella hyvin sekad kohderyhmaa
etta toimeksiantajaa. Taman opinnaytetyon tuotoksen osalta toimeksiantajaa
palvelee erityisesti tietolehtisen nopea tulostettavuus seka sopiva koko tietoleh-
tisen jakamista ajatellen. Tietolehtinen on myos helppo ottaa kotiin mukaan tar-
kemmin tarkasteltavaksi. Tietolehtinen ei ole vanhan tiedon paivittamista, vaan
tuore ja tarpeellinen tiedon valittdja kohderyhmalle. Kohderyhman mielesta
tekstia oli sopivasti ja tietolehtisen jaksoi lukea kerralla alusta loppuun, mika on
myo6s Kostamon ym. (2022) mielesta tarkeaa hyvassa tietolehtisessa. Nelja
kohderyhman palautteen antajaa olisi tahtonut jo esittelyvaiheessa vieda tieto-
lehtisen mukanaan kotiinsa ja konkreettinen tietolehtinen koettiin palautteissa
kaytanndlliseksi. Tama vahvistaa johtopaatosta, etta tietolehtinen on toimeksi-
antajaa seka kohderyhmaa hyvin palveleva.

Kostamon ym. (2022) mukaan tietolehtisen suunnittelussa on huomioitava koh-
deryhma muotoilemalla teksti puhuttelevaksi niin, etta teksti on myos tarpeel-
liseksi perusteltua ja riittavan ymmarrettavaa tietoa. Tassa opinnaytetyon
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tuotoksessa kohderyhmaa palvelee erityisesti selkea ja asiallisesti muotoiltu
tieto, joka on rakennettu aihepiirin olennaisista asioista. Kohderyhmaa huomioi-
den on toteutettu myos tietolehtisen visuaalinen ulkonako, joka voi kiinnittaa
kohderyhman huomion neuvontapisteilla myos ilman erillistd kohtaamista ke-
nenkaan kanssa. Kohderyhman palautteiden perusteella varikas ulkonako koet-
tiin miellyttavaksi. Johtopaatoksena, kohderyhman palautteen seka edella mai-

nitun teoriatiedon perusteella tuotoksen ulkonadn voi todeta onnistuneeksi.

Lauseiden tulee olla rakenteeltaan sopivan mittaisia ja kaytetyn kirjoitusasun
selkeaa hyvan saavutettavuuden varmistamiseksi. Ammattikielta ja lyhenteita
on tarpeen valttaa. (Eficode 2019; Hyvarinen 2005; Kotimaisten kielten keskus
2023; Torppa 2014, 186.) Tekstin on hyva olla jasennelty selkeaksi lukemisen
helpottamiseksi, mita tukee myods asioiden luetteloiminen (Eficode 2019; Hyvari-
nen 2005; Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022). Tassa opinnaytetyon tuotok-
sessa kaytetyssa kirjoitusasussa on edella mainitut vaatimukset huomioitu.
Tekstia on testattu myds luettelomuodossa, mutta tdma ei osoittautunut selke-
aksi. Lukukokemus muuttui sekavaksi, kun jokaisen pienen kappaleen edessa
oli luettelon merkki, mika oli seka tuotoksen tekijan etta toimeksiantajan yhtei-
nen mielipide. Tietolehtisen tekstien kappaleet olivat aluksi myos pidempia,
mutta lopulta selkeyden vuoksi tekstiosiot pidettiin lyhyempina ja luettelomai-
sina. Lyhyet kappaleet olivat selkeat ja helpot lukea kohderyhman ja toimeksi-
antajan palautteiden perusteella. My6s Hyvarinen (2005) ja kotimaisten kielten
keskus (2023) suosittelee lyhyiden kappaleiden kayttéa. Johtopaatdksena
edelld mainituista asioista voi todeta, etta tuotoksen sisalto oli onnistuneesti

koostettu.

Teksti on hyva kohdistaa suoraan lukijalle ja muotoilla lukijaa puhuttelevaksi.
Hyotyjen mainitseminen on tehokas perustelu tapojen muokkaamista varten,
seka lisatietojen tarjoaminen kiinnostuneille on tarkeaa. (Hyvarinen 2005.)
Tassa opinnaytetydn tuotoksessa on puhuteltu lukijaa mahdollisimman paljon ja
pyritty kayttamaan kannustavaa tekstityylia. Kohderyhmaa teksti puhutteli, silla
palautteissa mainittiin tekstien aiheuttamasta tunteiden herattamisesta. Lisatie-
toja kiinnostuneille on tarjottu runsaasti viimeisella sivulla verkkosivujen muo-

dossa eri aihe aluittain. Tietoa olisi tehnyt mieli perustella enemman, mutta tilan
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puute ei antanut tdhan enempaa mahdollisuutta. Opinnaytetyon tekijana pyrin
valikoimaan vain tarkeimmat perustelut mukaan tietolehtiseen. Johtopaatok-
sena voi todeta, etta perusteluja olisi voinut olla enemman tietolehtisessa tapo-

jen muutokseen kannustamisen vahvistamiseksi.

Tuotoksen tekijana olen lopulliseen tuotokseen hyvin tyytyvainen. Tietolehtinen
on erittain 1ahella sita, mita tavoittelimme toimeksiantajan kanssa. Varitys on
juuri toimeksiantajan toiveiden mukainen. Tietolehtisen ulkonakd on sopivan
persoonallinen, hyvalla tavalla huomiota herattava ja mielenkiintoinen. Olen sa-
maa mielta kohderyhman kanssa siita, etta varikkaaseen tietolehtiseen tulee
myos helpommin tartuttua kuin useasti nahtavilla oleviin mustavalkoisiin tieto-
lehtisiin. Varitulosteet luonnollisesti kustantavat enemman, mutta toimeksiantaja
ei kokenut taman olevan ongelma, silla tietolehtisen tulostusmaarat pysyvat kui-
tenkin kohtuullisina. Voi olla tuloksekkaampaa tulostaa kohtuudella mielenkiin-
toisia tietolehtisia kuin runsaasti vahemman huomiota herattavia, mustavalkoi-

sia vastaavia tietolehtisia.

Jos opinnaytetyon tuotoksen olisi mahdollisuus paatya levitykseen myods sah-
koisesti, olisi saavutettavuus vaatimuksia tullut tarkasteltua viela tarkemmin.
Tietolehtisen ollessa kuudelle sivulle taitettava malli, on taittojarjestyksella
suurta merkitysta oikeanlaisen lukukokemuksen ja -jarjestyksen toteutumiseksi.
Tasta syysta on epatodennakaista levittaa tietolehtista sahkdisesti tassa muo-
dossa, silla se ei palvelisi lukijaansa. Jarjestyksen ja mallipohjan muokkauksilla
tietolehtinen voisi kuitenkin olla mahdollisesti myds sahkoisesti levitettavissa
esimerkiksi QR-koodin takana. Taman opinnaytetydn tuotoksen osalta sahkoi-
sesta toteuttamisesta keskusteltiin toimeksiantajan kanssa, mutta sita ei koettu
tarpeelliseksi toimeksiantajan kayttotarkoitus huomioiden, silla toimeksiantajan
tavoitteena oli saada erityisesti juuri konkreettinen tietolehtinen kadesta kateen

annettavaksi.
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7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallista opinnaytetyota arvioidessa voidaan kayttaa laadullisen tutkimuk-
sen kriteereita. Laadullisen tutkimuksen kriteereita ovat tyon vahvistettavuus,
reflektiivisyys, siirrettavyys ja uskottavuus. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2017, 198-199; Kylma & Juvakka 2007, 127-128.)

Vahvistettavuudella tarkoitetaan prosessin huolellista kirjaamista - niin huolel-
lista, ettd sen perusteella sama prosessi voitaisiin toteuttaa uudelleen jonkun
toisen tekijan toimesta. Tasta syysta erittain huolellinen kirjaaminen on oleellista
koko opinnaytetydprosessin ajan. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Tata opinnay-
tetyota tehdessa vahvistettavuuden kriteeri on huomioitu huolellisella kirjaami-
sella seka tarkasti toteutetuilla [lahdemerkinndéilla. Huolella tehdysta raportista
my0s toimeksiantaja |0ytaa tiedon siita, mihin tuotoksen tieto perustuu (Kos-
tamo, Airaksinen & Vilkka 2022). Koko opinnaytetydn kulku on kuvattu tarkkaan
raportissa. Tiedonhaun taulukkoa seka tiedonhaun kuvausta seuraten sama

prosessi olisi mahdollista toteuttaa uudelleen toisen tekijan toimesta.

Reflektiivisyydella tarkoitetaan omien ajatusten seka ajatteluun vaikuttavien te-
kijoiden tiedostamista (Kylma & Juvakka 2007, 129). Tata opinnaytetyota toteut-
taessa reflektiivisyyden kriteeri luotettavuutta arvioitaessa on otettu huomioon
pohtimalla opinnaytetyon tekijan omia kokemuksia opinnaytetyon aiheeseen liit-
tyen. Opinnaytetyon tekijalla ei ole omaa kokemusta tai sidonnaisuutta opinnay-
tetyon tavoitteeseen tai tietoperustan aiheisiin liittyen. Jokainen osa-alue aihe-
alueesta kirjoittaessa tietoperustaan on huomioitu asianmukaisesti ja tasapuoli-

sesti mitaan olennaista pois jattamatta tai turhaa lisaamatta.

Siirrettavyydella tarkoitetaan mahdollisuutta siirtda tutkimuksen tulokset vastaa-
van kaltaisiin tilanteisiin. Tahan vaikuttaa esimerkiksi tutkimuksen ymparisto ja
kohderyhma. (Sarajarvi & Tuomi 2018, 121; Kylma & Juvakka 2007, 129.) Ta-
man opinnaytetyon jokaisesta vaiheesta on annettu riittavasti tietoa tutkimuksen
siirrettavyyden mahdollistamiseksi. Myos kohderyhma ja toimeksiantaja tavoit-

teineen on kuvattu asianmukaisesti.
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Uskottavuus pohjautuu vahvasti tiedonhakuun, minka vuoksi uskottavuus on
tarkeaa osoittaa tutkimuksessa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017, 198—
199; Kylma & Juvakka 2007, 128). Uskottavuuden kriteeri on huomioitu opin-
naytetyota tehdessa toteuttamalla tiedonhaku mahdollisimman luotettavalla ta-
valla. Lahteita on kaytetty laajasti ja jokainen kaytetty lahde on tarkasteltu kriitti-
sesti ennen kayttoonottoa. Tutkimuslahteissa ei ole nojattu vain suomalaisiin
lahteisiin, vaan myos kansainvaliset tutkimusartikkelit ovat olleet merkittavia tie-
donlahteita. Inhimilliset kaannosvirheet ovat aina mahdollisia vieraskielisten lah-
teiden kaytossa, mutta nekin on pyritty minimoimaan tarkastamalla teksti use-
ammalla kaantajalla. Teksti on ensin kaytava itse ajatuksella lapi, ennen kuin

sen voi muokata omin sanoin teoriaksi (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022).

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry on laatinut ammattikorkeakou-
luille opinnaytetyon eettiset suositukset opinnaytetyon prosessin yhtenaista-
miseksi, eparehellisyyden ehkaisyksi ja opinnaytetdiden laadun parantamiseksi.
Arene ry:n luomat suositukset perustuvat kansainvalisiin linjauksiin ja lainsaa-
dantoéihin. Opinnaytetyota tekevan opiskelijan tulee Arene ry:n suosituksien mu-
kaan noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa, hallita tieteellisen kaytannon vas-
tuu seka eettiset ennakkoarviointien lahtokohdat seka menettelyt tarpeellisuuk-
sineen. (Arene 2020.) Olen toteuttanut opinnaytetyoni Arene ry:n eettisia ohjeis-
tuksia ja vaatimuksia noudattaen ja niiden asettamat tavoitteet huomioiden.
Opinnaytetyon tekija on selvittanyt omat esteellisyytensa, tutustunut tutkimus-
eettisiin ohjeisiin ja perehtynyt huolellisesti opinnaytetyon aiheeseen seka tar-
kastuttanut opinnaytetyon plagiaatintunnistusjarjestelmassa ennen julkaisua

Arene ry:n asettamien opinnaytetydn eettisten ohjeiden mukaan.

Hyvan tieteellisen kaytannon rajat on maaritelty lainsaadanndssa ja niiden nou-
dattamisesta on vastuussa tutkija itse. Opinnaytety6 on toteutettava hyvaa tie-
teellista kaytantda noudattaen ollakseen luotettava ja eettisesti oikein tehty. Tut-
kimuseettisen neuvottelukunnan mukaan koko opinnaytetyéprosessin ajan on
noudatettava rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta, mitka kuuluvat tiedeyhtei-
son tunnustamiin toimintatapoihin. Tiedonhaussa on olennaista kayttaa eettisia,
tieteellisen tutkimuksen kriteereiden mukaisia menetelmia. Lahdeviittauksia kir-

jattaessa tulee olla huolellinen ja toimia asianmukaisesti muiden tutkijoiden
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tekemaa tyota kunnioittaen seka arvostaen. Myds mahdollinen opinnaytetyon
tekijan sidonnaisuus on raportoitava asianmukaisesti julkaisuvaiheessa. (Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2012.) Tdman opinnaytetydprosessin toteutuk-
sessa on huomioitu hyvan tieteellisen kaytannon toimintatavat seka sen mukai-
set eettiset ohjeistukset noudattaen rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta kai-
kissa toimintavaiheissa. Muiden tutkijoiden tekemaa tyota on kunnioitettu asialli-
sesti toteutetuilla 1ahdeviittauksilla ja mahdolliset sidonnaisuudet on ilmoitettu

avoimesti luettavasta opinnaytetyon raportista.

Valmiin opinnaytetyon digitaalinen saavutettavuus nakovammaisille ja lukemi-
senesteisille on huomioitu kayttamalla PDF/A-muodossa tallentamisen mahdol-
listavaa Karelia Ammattikorkeakoulun opinnaytetyon raportointipohjaa. Tama
mahdollistaa Theseuksesta raportin lukemisen apuvalineiden, kuten ruudunlu-

kuohjelmien kayton avulla. (Karelia Ammattikorkeakoulu Oy 2023c.)

7.3 Opinnaytetyoprosessin tarkastelu

Opinnaytetyoprosessi alkoi aiheen valinnalla alkusyksysta 2021. Olin edelta-
vasti pohtinut, mitka aihepiirit kiinnostaisivat itseani ja erityisesti terveyden edis-
taminen seka mielenterveys olivat keskeisina osa-alueina suunnitelmissani. Ka-
relia-ammattikorkeakoulun valmiista aihe-ehdotuksista |0ytyi Pohjois-Karjalan
sosiaaliturvayhdistyksen ARMI-hankkeeseen liittyen aihe, jossa otsikkona oli
"mielen hyvinvointiin liittyvat hoitotyon sisallot elintapaohjauksessa”. Otin yh-
teytta toimeksiantajaan ja kdvimme keskusteluja siita, millaista opinnaytetyota
olisi tarkoitus aloittaa tyostamaan, silla aiheeksi nimetty lause oli monella tapaa
tulkittavissa. Ensimmaisessa palaverissa selvisi, etta toimeksiantajan ajatuk-
sena oli toteuttaa opinnaytetyo tutkimuksellisena opinnaytetyona ja tavoitteena
oli kerata tietoa mielen hyvinvoinnista seka elintapojen muutoksesta, etta nai-

den yhteydesta. Tama kuulosti mielenkiintoiselta aiheelta seka toteutustavalta.

Aloin perehtymaan aiheeseen ja tiedonhakuun syksyn 2021 aikana. Tama vaihe
prosessia venyi yllattavan pitkaksi. Koin olevani lukossa aiheeni kanssa, silla

tulkitsin sitéd sanatarkasti ja en nain ollen paassyt eteenpain millaan osa-
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alueella. Aihe oli laaja ja merkittava, mutta suoranainen tieto siita yllattavan sup-
peasti |I0ydettavissa - mielen hyvinvoinnin ja elintapamuutoksien valilla oli paljon
yhteyksia, mutta ne tuntuivat aina olevan vaarassa muodossa esitettyna. En
tunnistanut, missa ongelma on, joten en osannut mydskaan pyytaa kunnolla
apua. Ohjauksessa kysyin ohjaajiltani yleisesti, miten etenisin tilanteessa, jossa
en tiennyt miten jatkaa ja sain tahan avoimia vastauksia. Paatoksien tekeminen
jai kuitenkin itselleni, niin kuin prosessiin kuuluu. Prosessin eteneminen hidastui
entisestaan, silla en paassyt eteenpain. Pidimme lisaa palavereja toimeksianta-
jan kanssa ja pohdimme erilaisia toteutusmuotoja. Yksi vaihtoehdoista oli mai-
noslehtisen teko hankkeen toteuttamaan elintapaohjausryhmaan, mihin mielen
hyvinvointi oli yhdistettyna. Koin taman liian suppeaksi ja erilaiset aihevaihtoeh-
dot jaivat pyérimaan mieleen. Toimeksiantaja antoi minulle vapaudet ehdotella

erilaisia toteutusmuotoja aihepiirista.

Opinnaytetyo6 jai pidemmaksi aikaa taka-alalle muiden opintojen viedessa
enemman aikaa. Tehokas vaihe opinnaytetydohon tuli loppuvuodesta 2022 suo-
rittaessani opintoihin liittyvan harjoittelun toimeksiantajallani Pohjois-Karjalan
sosiaaliturvayhdistyksella. Harjoittelussa paasin syventymaan jarjestomaailman
toimintaan ja koin vihdoin ymmartaneeni, mita toimeksiannolla oikeasti haetaan.
Lopulta paadyimme toimeksiantajan kanssa toiminnalliseen opinnaytetyon muo-
toon ja tietolehtiseen, minka toteuttamisesta teimme suullisen sopimuksen. Ta-

man jalkeen prosessi sujui huomattavasti nopeammin.

Pidin toimeksiantajaan yhteytta sahkopostitse seka tapaamalla kasvotusten. Pi-
dimme myo0s yhteisia suunnittelupalavereja, joissa kavimme 1api tietolehtiseen
liittyvia asioita. Alkuvuoden 2023 aikana sain teoriapohjan ja tietolehtisen val-
miiksi. Pyysin palautetta toimeksiantajalta ja kohderyhmalta, minka jalkeen vii-

meistelin tuotoksen.

Opinnaytetyoprosessin alusta alkaen oli haasteena pohtia sita, mitka aiheet tuli-
sivat olemaan tietolehtisessa. Tama tieto vaikutti olennaisesti tiedonhakupro-
sessiinkin ja piti omalta osaltaan tiedonhaun melko laajana. Tiedonhakua teh-
tyani huomasin, ettd suunnittelemani tietolehtiseen sisallytettavien aiheiden

maara oli suurempi, kuin mita tilaan tulisi mahtumaan. Jouduin pohtimaan
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kriittisesti sita, mika tieto olisi olennaisinta tietolehtisessa juuri kohderyhmaa
ajatellen. Ehdottoman tarkeana koin erityisesti motivoinnin, kannustamisen ja
ikaan kuin henkisen tuen antamisen tietolehtisen kautta. Koin myos tarkeaksi
konkreettiset esimerkit siita, miten mielen hyvinvointiin voi vaikuttaa elintavoilla.
Alustavista suunnitelmista poiketen pienensin yksindisyyden aihetta tietolehti-
sesta. Halusin kuitenkin edelleen sisallyttaa tietolehtiseen pienen kannustuksen
yksinaisyyden lieventamisesta ja vertaistuen merkityksesta, taman aiheen ol-
lessa merkittava osa mielen hyvinvointia. Myds linkit lisatiedon aarelle koin mer-

kittavaksi tietolehtiseen painettavan tiedon ollessa suhteellisen rajallista.

Osalllistuin toukokuussa opinnaytetydéseminaariin, minka jalkeen toteutin viimei-
set muokkaukset raporttiin seka tuotokseen ohjaajalta seka vertaisarvioijilta
saadun palautteen perusteella. Taman jalkeen tarkastutin tydon plagiaatintunnis-
tusjarjestelmassa ja palautin opinnaytetyon tarkastukseen. Tarkastuksen jal-
keen tyo laitetaan Theseukseen vapaasti luettavaksi. Lopuksi lahetin lopullisen

tuotoksen seka kiitokset yhteistyosta toimeksiantajalle.

7.4 Ammatillinen kasvu

Taman opinnaytetydprosessin aikana on tapahtunut merkittdvaa ammatillista
kehittymista niin kirjoittajana, tiedonhankkijana, yhteistyon tekijana kuin opiskeli-
jana, niin odotetusti ja myos taysin eri lailla, kuin mita osasin etukateen odottaa.
OpinnaytetyOprosessin aikana olin vaihtelevasti seka liian itsevarma etta liian
vaativa itseani kohtaan. Alkuun ajattelin opinnaytetydn olevan helppo ja nopea
prosessi yksin tehtavaksi, mutta todellisuudessa olen useita kertoja huomannut
kaipaavani toisen ihnmisen mielipidetta tueksi eri vaiheisiin. Tiedonhankinnassa
on tapahtunut odotetusti huomattavaa kehittymista useiden toistojen ja uuden
opettelun ansiosta. Kirjoittamisen koin sujuvan luontevasti jo ennen opinnayte-
tydn tekoa, mutta jatkuva tekstin muokkaaminen on kehittanyt kirjoittamisen tai-
toa entisestaan. Myds karsivallisyys on lisaantynyt hiljalleen koko prosessin
edistymisen myo6ta, kun on saanut todeta opinnaytetyon valmistuvan vain pieni
osio kerrallaan. Yhteistydkykyakin on koeteltu eri vaiheiden myoéta, seka olen

saanut tuntea noyryytta koko opinnaytetydprosessia kohtaan.
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Opinnaytetyoprosessin aikana saatu palaute on aiheuttanut lannistumista sil-
loin, kun on tuntunut silta, ettei paase prosessissa eteenpain. Opinnaytetydpro-
sessin aikana olen kehittynyt palautteen vastaanottajana. On ollut merkittavaa
ammatillisen kasvun kannalta, etta palautetta on saanut opinnaytetyon jokai-
sesta vaiheesta. Lukemalla "Kirjoita itsesi asiantuntijaksi” -kirjaa opin tiedosta-
maan, etta asiantuntijuus oman opinnaytetyon aihepiiria kohtaan kehittyy vain
vastavuoroista palautetta saamalla esimerkiksi ohjaustilanteissa. Tama tiedos-
tamalla on palaute ollut helpompaa ottaa vastaan ja jatkaa yrittamista. Palaut-
teen saaminen prosessin aikana seka sen paattyessa on merkittavaa ammatilli-

sen kehittymisen kannalta (Kostamo, Vilkka & Airaksinen 2022).

OpinnaytetyOprosessin aikana olen joutunut myds kasittelemaan itsekriittisyyt-
tani, joka on kulkenut mukanani koko koulutuksen ajan. Se on nakynyt useassa
eri vaiheessa opinnaytetyoprosessin aikana, vaikka sita en alkuun tunnistanut.
Tama on tullut esille esimerkiksi pyytaessani vertaispalautetta opiskelukollegoil-
tani. Neuvot ovat olleet hyvia, mutta olen aina lisannyt niihin ajatuksen; kunhan
muistat tehda aina vahan paremmin, kuin muut. Sama ajatus on toistunut usein

lahteiden suhteen; aina voi I0ytaa uudemman ja paremman.

Liiallisen itsekriittisyyden muokkaama ajatusmaailma ei ole ollut millaan lailla
toimiva opinnaytetyoprosessia ajatellen. Kun pyrkimys taydellisyyteen on tah-
taimessa, tulee sokaistuttua monelta tarkealta nakokulmalta. Pyrkiessa muo-
dostamaan taydellista lahdetta, tuotoksen ulkonakoa, sisaltda tai kappaletta hy-
viakin vaihtoehtoja tulee suljettua pois liiallisen kriittisyyden vuoksi. Tama on hi-
dastanut koko prosessia, kun ennen varsinaisen tekstin syntya on ollut hyvin
montaa erilaista raakaversiota valmistelussa erillisessa tiedostossa. ltsekriitti-
syyden aiheuttama epausko itsea kohtaan on ajoittain saanut mielen lannistu-
maan ja etenemisen hitaus on aiheuttanut jopa hapeaa koko prosessia kohtaan.
Nama ajatukset tiedostamalla seka vaikeudet myontamalla oli helpompi jatkaa
armollisemmin eteenpain, minka jalkeen myods opinnaytetyOprosessissa etene-
minen oli huomattavasti nopeampaa. Opinnaytetydprosessi on osoittanut hyvin

tarpeelliseksi omassa ammatillisessa kehittymisessa opiskelijasta
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ammattilaiseksi antaen sopivasti haastetta, uudenlaista nakokulmaa ja kaytan-

non oppia, mita myos tyoelamassa tarvitaan.

7.5 Hyoddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotosta eli terveytta edistavaa tietolehtista
voi mielestani hyddyntaa erittain hyvin myos hankkeen toteutumisajan jalkeen-
kin, silla tietolehtinen itsessaan ei ole mihinkaan aikaan tai paikkaan sidottu. Hy-
vinvointialueet tuottavat sairauden hoidon lisaksi myos terveytta edistavaa pal-
velua alueidensa asukkaille (Sosiaali- ja terveysministerié 2023), joten taman-
kaltaisia, terveytta edistavaa tietolehtista voisi hyvin jakaa myds terveysasemien
terveydenhoitajat asiakkaille ohjauksen tueksi ja lisdmateriaaliksi. Talloin toi-
meksiantaja luonnollisesti keskustelisi tarpeen mukaan tekijanoikeuksiin liitty-

vista asioista hyvinvointialueen kanssa.

Vastaavan matalan kynnyksen tietolehtisen voisi my0s toteuttaa jokaisesta eri
terveyteen liittyvasta aihealueesta erikseen, milla tavoin voisi laajemmin perus-
tella pienien tekojen suuria vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. Hyvin perustellut
neuvot vakuuttavat ja houkuttelevat lukijaa paremmin asian toteuttamiseen (Hy-
varinen 2005), joten nain ollen terveytta edistavat tavat voisivat tulla todenna-
kdisemmin toteutetuksi. Tietolehtista voisi myos kaantaa eri kielille esille tule-

vien tarpeiden mukaan.

Jatkokehittamisen mahdollisuuksina talle tuotokselle voisi olla samankaltainen,
matalan kynnyksen terveyden edistamisen tietolehtinen sahkodisesti toteutet-
tuna. Talloin toteutus olisi hyva olla erilainen pohjaltaan. Kysely tietolehtisen
vaikutuksesta ihmisten terveyteen olisi myos hyvin mielenkiintoista toteuttaa.
Jos tekisin aiheeseen liittyen lisatutkimusta, keskittyisin ehdottomasti kohderyh-
man kokemuksiin tallaisesta hyvin matalan kynnyksen ohjauksesta tietolehtisen

muodossa terveyden edistamisessa.
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Tiedonhauntaulukko

Tietokanta Hakusanat ja rajaukset Osumat/Valitut

KOEHAKU:

Medic Mielenterveys 174/0
Mielenterveys AND Elintapaohjaus 0/0
Elintapaohjaus AND Mielen hyvinvointi 7/0
Elintapaohjaus 4/0
"Terveyden edistaminen” AND mielen hyvinvointi 29/0

"mental health” AND “health care”
Mielenterveys OR “mielen hyvinvointi” AND "tervey-  33/0

den edistaminen” OR elintavat 21/0

Rajaus: vuosi 2011-2021, suomeksi, vain kokoteksti,

kaikki julkaisutyypit

KOEHAKU: “Mental health” AND “health promotion” AND “lifestyle 173/0

Cinahl changes” 1/0
Elintapaohjaus 22/0
Terveyden edistam* 11/0

"Health promotion” OR "health education” AND “life- 331/0
style changes” OR coaching AND “mental health”

“Mental Health” AND “weight loss” AND health promo-

tion or health

Education 93/0

Rajaus: vuosi 2011-2021, vertaisarvioidut, all adult,
english, vain kokoteksti

PubMed “Mental health” AND “health promotion” AND 4/0

“health behaviour”
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“Mental health” AND “health promotion” AND 6/1
“‘weight loss”
“‘Mental health” AND “health promotion” AND 73/3

“physical activity”

Mental health AND Exercise AND health behavior 71/0
NOT “older adults” NOT mental illness

(Rajaukset: vertaisarvioitu, 2012-2022, tiivistelma &

kokoteksti saatavilla, englanti)

Cinahl “Mental health” AND “Health promotion” AND 80/0
“Physical activity”

"Mental health” AND "Health promotion” AND 69/0
“Physical activity” NOT elderly OR aged 65 or 65+
OR older adults

(Rajaukset: vertaisarvioitu, 2012—-2022, tiivistelma &

kokoteksti saatavilla, englanti)

Terveyden ja Mielen hyvinvointi 49/1
hyvinvoinnin lai- Elintavat 50/2
tos

Sosiaali- jater-  Terveyden edistaminen 940/2

veysministerio

Julkari.fi Terveys 504/2

Kaypa hoito -suo- Mielen hyvinvointi 3/0

situkset haku Terveyden edistaminen 11/0
Yksinaisyys 3/0
Elintavat 37/0

Uni 114/2
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Oppiportti

Duodecim ladke-
tietokanta

Terveysportti
Hoitotyon suosi-
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Finna.fi
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Yksinaisyys & Mielenterveys
Terveyden edistaminen &

Mielen hyvinvointi
Terveyden edistaminen
Mielen hyvinvointi
Ravitsemussuositukset
Yksinaisyys

Mielen hyvinvointi
Mielenterveys

"Henkinen hyvinvointi" AND
"Terveyden edistaminen"
(2013-2022, suomi, englanti)
Henkinen hyvinvointi AND

"Terveyden edistaminen”
(2013-2022, suomi)

8/2
11

38/1
10/0
30/1

2/1

5/1

74/0

22/1

3(3)
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Palautelomake

Arvoisa toimeksiantaja. Pyydan teiltd hetken aikaanne tekemani opinnayte-
tyon tuotoksena syntyneen "Kaiken takana on mieli” -tietolehtisen arvioin-
tiin. Tietolehtisen tavoitteena on lisata Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen
asukkaiden tietoutta terveellisten elintapojen vaikutuksesta mielen hyvin-

vointiin ja mielen hyvinvoinnin vaikutuksesta terveellisiin elintapoihin.

1. Herattiko tietolehtinen mielenkiintosi?

2. Oliko tietolehtisen tekstit mielestanne hyodyllisia?

3. Eteneekd tietolehtinen mielestasi loogisesti?

4. Onko tietolehtisen kieliasu ja ulkoasu sopivaa kohderyhmalle?

5.. Mika on mielipiteenne tietolehtisen ulkonadsta?

Vapaa palaute:

Kiitos palautteestasi!

Terveydenhoitajaopiskelija Jonna Korhonen / Karelia Ammattikorkeakoulu



