Opinnaytety6 (AMK)
Terveydenhoitajakoulutus

Kevat 2023

Justiina Kankare ja Sabrina Thornagel

Mielenterveyden edistaminen
varhaisnuorilla

—Juniori AMK tyopaja

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES



Opinnaytety6é (AMK) | Tiivistelma
Turun ammattikorkeakoulu
Terveydenhoitajakoulutus

Kevat 2023 | 47 sivua
Justiina Kankare ja Sabrina Thornagel

Mielenterveyden edistaminen varhaisnuorilla
- Juniori AMK tyopaja

Lasten ja nuorten mielenterveyden hairidt ovat vyleistyneet viimeisten
vuosikymmenten aikana. Noin 15 % lapsista ja 20—30 % nuorista karsii erilaisista
mielenterveyden  hairidistd. Lapsilla esiintyy kaytoshairididen lisaksi,
neuropsykologia ongelmia sekd ahdistuneisuutta. Nuoruusikdan tultaessa
mielenterveyden hairidt kasvavat ja useimmat mielenterveysongelmat
puhkeavatkin nuoruudessa. Mielenterveyden edistamiseen ja
ennaltaehkaisevaan tyohon tulisi lasten ja nuorten osalta kiinnittdd enemman
huomiota. Mielenterveytta edistavina tekijoina pidetaan ravitsemusta, riittavaa
unta ja lepoa seka sosiaalisia suhteita yhdessa liikunnan kanssa.

Toiminnallinen opinnaytetydbmme painottui mielenterveyden ennaltaehkaiseviin
tekijoihin. Viitekehyksena kaytimme Mieli ry:n "Mielenterveyden kasi” julistetta.
Opinnaytetyon toiminnallinen osuus suunniteltin ja toteutettiin yhteistydssa
Turun Ammattikorkeakoulun Juniori AMK -toiminnan kanssa. Opinnaytetyon
tavoitteena oli antaa 5. luokan oppilaille erilaisia keinoja mielen hyvinvoinnin
yllapitamiseen suunnitellussa tyopajassa.

Lasten ja nuorten mielenterveystaitojen tukeminen, antamalla heille keinot milla
vahvistaa omaa mielenterveyttd, on olennainen osa kouluterveydenhoitajan
tyota.
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Promoting mental health in young people

- Juniori AMK workshop

Mental health disorders in children and young people have become more
common in the past decades, approx. 15% of children and 20-30% of young
people suffer from various mental health disorders. In addition to behavioral
disorders, children also have neuropsychological problems and anxiety. When
entering adolescence, mental health disorders increase, and most mental health
problems break out in adolescence. For children and young people, more
attention should be paid to the promotion of mental health and preventive work.
Nutrition, adequate sleep and rest, social relationships together with exercise are
considered factors that promote mental health.

Our functional Thesis focused on the preventive factors of mental health. We
used Mieli ry's "Mielenterveyden kasi" poster as a frame of reference. The
functional part of the thesis was planned and implemented in cooperation with
the Turku University of Applied Sciences Juniori AMK activity. The aim of the
thesis was to give 5th grade students different ways to maintain mental well-being
in the planned workshop.

Supporting the mental health skills of children and young people by giving them
the means to strengthen their own mental health is an essential part of the school
nurse's work.
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1 Johdanto

llman mielenterveytta ei ole terveyttd. Maailman terveysjarjesté (WHO) on
maaritellyt terveyden taydellisena fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilana. Terveyden katsotaan olevan ihmisen ominaisuus, voimavara,
toimintakyky, tasapaino ja kyky selviytya tai sopeutua. Fyysinen terveys on
suorassa erottamattomassa vuorovaikutuksessa mielenterveyden kanssa, ja ne
eivat voi olla olemassa ilman toista osapuolta. Kokonaisuutena hyva

mielenterveys kantaa lapi elaman. (Kuhanen ym. 2012, 17-19.)

WHO on maaritellyt vuonna 2013 mielenterveytta hyvinvoinnin tilana, jossa
ihminen pystyy tiedostamaan omat kykynsa selviytya normaaliin elamaan
kuuluvista haasteista sekd toimimaan osana yhteisoa ja tyoskentelemaan.
(Holmberg 2016.)

Maailmanlaajuisesti 10-20 % lapsista ja nuorista karsii mielenterveysongelmista,
joista moni alkaa 12-24 vuoden iassa. Mielenterveysongelmien on todettu
vaikuttavan koulumenestykseen, lisaavan terveytta vaarantavaa
riskikayttaytymista, itsensa vahingoittamista ja itsemurhia. Nuorena koetut
vaikeudet mielenterveydessa usein kantavat  aikuisuuteen asti.
Mielenterveysongelmien ennaltaehkdisy on olennaista lapsuudessa ja
nuoruudessa, silla se edistaa lahtokohtaa positiivisempaan elamanlaatuun.
Erilaisten kvantitatiivisten tutkimusten tulokset osoittavat, etta psyykkista
palautumiskykya suojaavien tekijoiden vahvistaminen vahentaa
mielenterveysongelmia lapsilla ja nuorilla. Psyykkisen palautumiskyvyn
vahvistaminen tapahtuu usein kouluissa tapahtuvan opetuksen yhteydessa tai
muun vertaistoimintaa ja stressinsietokykya lisdavan toiminnan avulla.
Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tutkimukset osoittavat, etta
lahtokohtaisesti vahvat mielenterveytta suojaavat tekijat, kuten hyvat sosiaaliset
suhteet perheeseen, kouluun ja ystaviin seka vahvat moraaliset uskomukset,
uskonnollisuus, positiivinen nakemys itsesta ja perheen tuki, ovat yhdistettavissa
nuorten ja lasten vahaisempaan mielenterveysoireiluun. (Dray ym. 2017, 813—
814.)
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Lasten ja nuorten mielenterveydelliset haasteet ovat yleistyneet entisestaan
vuodesta 2019 lahtien (THL 2021a). Vuonna 2021, kun pandemiaa oli jatkunut
Suomessa yli vuoden, tehtiin kouluterveyskysely nuorten hyvinvointiin liittyen.
Tulosten perusteella todettiin, etta nuorten psyykkinen hyvinvointi oli huonontunut
ja  mielenterveysoireilu  lisaantynyt,  erityisesti  pandemian  aikana.
Ahdistuneisuuden todettiin lisaantyneen Kkaikilla kouluasteilla, sukupuoleen

katsomatta, vuoden 2019 mittaukseen verrattuna. (Aalto- Setala ym. 2021.)

Jokainen lapsi kehittyy yksilollisesti ja tarkeana osana mielenterveyden hyvassa
kehittymisessa on kasvun turvaaminen ja tukeminen. Jo lapsuudessa perheessa
tapahtuva turvallinen vuorovaikutus, seka sosiaalinen tuki vaikuttaa positiivisesti
nuoruuden ja aikuisian mielenterveyteen. Perheen vaikutus heijastuu pitkalle
elamaan ja luo pohjaa yksilon itsetunnolle ja minakuvalle. (Kuhanen ym. 2012,
19-21.)

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida 5. luokkalaisille
oppilaille suunnattu mielenterveyden edistamiseen painottuva tyopaja.
Opinnaytetyon toiminnallinen osuus suunniteltiin ja toteutettiin yhteistydssa

Turun Ammattikorkeakoulun Juniori AMK -toiminnan kanssa.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus ja ohjaavat kysymykset

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida 5. luokkalaisille
oppilaille suunnattu tyopaja yhteistydssa Juniori AMK:n kanssa. Tavoitteena oli
tehda tyo, jota voidaan tulevaisuudessa hyodyntaa samankaltaisten tilaisuuksien

jarjestamisessa.

Juniori AMK -pajat tuovat lisaksi nakyvyytta Turun ammattikorkeakoululle ja siella
suoritettaville erilaisille tutkinnoille. Pajan toteutuksessa hyddynnetdan Turun
ammattikorkeakoulussa kehitettyd innovaatio pedagogiikkaa, jossa oppilaat

oppivat opiskelijoilta. (Turun ammattikorkeakoulu 2022.)

Opinnaytetyon ohjaavat kysymykset ovat:

1. Miten lasten ja nuorten mielenterveytta voidaan edistaa?

2. Miksi lasten ja nuorten mielenterveyden edistaminen on tarkeaa?
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3 Keskeiset kasitteet

3.1 Mielenterveys

Mielenterveys tarkoittaa ihmisen kokemaa tasapainoa ja hyvinvointia. Hyva
elama, henkinen hyvinvointi ja tasapainoinen mieli liitetaan mielenterveyteen.
Mielenterveys ja fyysinen terveys ovat yhteydessa toisiinsa. (Suomen
mielenterveys ry 2023a.) Hyvaksi koetun elaman perustana on positiivinen
mielenterveys ja kokemus hyvinvoinnista. Sosiaali- ja terveysministerion selvitys
eurooppalaisesta mielenterveystyosta vuonna 2004 luokittelee mielenterveyden
seuraaviin kategorioihin: YksilOlliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen tuki ja
vuorovaikutus, yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit, seka kulttuuriset arvot.
Yksilolliset tekijat koostuvat siita, miten ihminen itse maarittelee oman
mielenterveytensa. Yksildllisiin mielenterveyteen vaikuttaviin tekijoihin kuuluu
myos henkilon perima ja sukupuoli. Kokemukset kuten laheisen kuolema,
taloudelliset tilanteet, vakavat sairastumiset ja vakivallalle altistuminen
muovaavat yksilon mielenterveyttd. Yksild pystyy omilla valinnoillaan ja
asenteillaan kuitenkin vaikuttamaan mielenterveyteen ja sen kehittymiseen.
Mielenterveytta pidetaan psyykkisia toimintoja yllapitavana voimavarana, jonka
avulla ohjataan elamaa. Erilaiset kehitystehtavat vahvistavat yksilon kokemusta
itsestaan ja ovat valttamattomia selvittaa, jotta voidaan siirtya kehitysvaiheesta
seuraavaan, kuten lapsuudesta nuoruuteen ja aikuisuuteen. (Hamalainen ym.
2017, 21-28.)

Perheen sisainen vuorovaikutus ja sosiaalinen tuki vaikuttavat vahvasti
mielenterveyteen lapsuudessa. Myohempaan elamaan heijastuu jo vauvaian
aikainen vuorovaikutus  omien vanhempien kanssa. Turvalliseen
vuorovaikutukseen kuuluu lapsen tarpeisiin vastaaminen, yhteinen oleskelu,
asioiden kokeminen ja riittava varhainen vuorovaikutus, jotka luovat pohjaa
terveelle itsetunnolle, mindkuvalle ja kehittdvat lapsen empatiakykya.
(Hamalainen ym. 2017, 21-28.)
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Yhteiskunnalliset rakenteet vaikuttavat mielenterveyteen taloudellisen
toimeentulon, elinolosuhteiden, koulutuksen resurssien ja palveluiden
saatavuuden osalta. Huonoksi koettu taloudellinen tilanne ja tyottomyys
vaikuttavat  negatiivisesti  kokemukseen  omasta  mielenterveydesta.
Yhteiskunnalliset rakenteet ja kulttuuriset tekijat ovat erilaisten poliittisten
paatosten kautta sidoksissa toisiinsa. Kasite mielenterveydesta on
kulttuurisidonnainen ja ihmisoikeudet, seka& tasa-arvon toteutuminen ja
mielenterveyshairidihin suhtautuminen vaikuttavat mielenterveyteen.
(Hamalainen ym. 2017, 21-28.)

Mielentila ja tunteet syntyvat vuorovaikutuksessa ympariston kanssa
aivoalueiden aktiivisuuden, tiedon jakamisen ja yhdistamisen avulla. Tunteet
liittyvat tiiviisti tiettyyn hetkeen ja niiden tunnistaminen ja saately ovat tarkeita
mielenterveyden yllapidossa. Mielenterveys kattaa paljon enemman kuin pelkan
mielenterveysongelmiin  puuttumisen. Sen tilaan vaikuttavat yksilolliset

kaytdsmallit, sosioekonominen tausta ja ymparistotekijat. (Kantelus 2020, 2-3.)

Suurin osa mielenterveysongelmista johtuu hyvinvointia heikentavista tekijoista
tai yksittaisista traumatisoivista tapahtumista. Ihmisen mieli voi jarkkya milloin
tahansa, mutta tiettyjen ikavaiheiden ja elamantilanteiden muutosten myo6ta mieli
on alttimpi sairastumiselle. Nama kriittiset siirtymavaiheet tulee huomioida
mielenterveyden ehkaisymuotojen ajoituksessa ja kohdentamisessa. (Kantelus
2020, 2-3.)

Tasapainoinen psykologinen kehitys ja suotuisa kognitiivinen, sosiaalinen seka
emotionaalinen toiminta edellyttavat turvallista sosiaalista ymparistéa ja
kulttuurista kontekstia. Lapsen minatietoisuuden kehittyminen, taitojen oppimisen
tukeminen sekd Iluova leikkiin kannustava ymparistd ovat tarkeita

mielenterveyden rakennuspalikoita. (Kantelus 2020, 2-3.)

3.2 Varhaisnuori

Nuoruusika ajoittuu 11-22-vuoden ikdan ja 5. luokan oppilaat lasketaan

varhaisnuoriksi, eli 11-13-vuotiaiksi. Varhaisnuoruuteen kuuluu fyysisia
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muutoksia omassa kehossa, jotka aiheuttavat hammennysta, levottomuutta ja
epavarmuutta. Kasvu ja kehitys tapahtuvat yksilollisessa tahdissa ja nuoren
kehon sanotaan muuttuvan yhta paljon kuin naisen kehon raskauden aikana.
Varhaisnuoruudessa tyypillisesti kyseenalaistetaan vanhempien asettamia rajoja
ja suhde omiin vanhempiin voi vaihdella rajusti. Itsenaistymisen tarve kasvaa ja
omia vanhempia arvostellaan seka heidan kanssaan kiistellaan. Nuori kuitenkin
tarvitsee tukea ja turvaa kasvamisesta aiheutuvien sisaisten ristiriitojen
kasittelemiseen. Kehitys ei etene suoraviivaisesti, vaan sitd kuvaillaan kahtena
askeleena eteenpain ja yhtena taaksepain. Fyysinen ja psyykkinen kehitys eivat
myoOskaan kulie samaa tahtia, vaan yleensa fyysinen kehitys tapahtuu
nopeammin. (Erkko & Hannukkala 2013, 48-51.)

Nuoren kehityksen vaiheisiin kuuluu luonnollisena osana taantuminen, jossa
psyykkiset kyvyt eivat pysy murrosian yllykkeiden perassa ja nuori joutuu
turvautumaan lapsuudessa opittuihin  keinoihin  hallita  kiihtymysta ja
levottomuutta. Tytoilla taantuminen tapahtuu pari vuotta poikia aikaisemmin ja
taman takia kehityksen ristirita on pienempi. Poikien kohdalla lapsenomainen
kayttaytyminen korostuu ja taantuminen ajoittuu kehityksellisesti varhaisemmalle
tasolle kuin tytGilla. Taantumisessa moni jo saavutettu ominaisuus tai taito
heikkenee. Etenkin poikien kohdalla pelokkuutta ja epavarmuutta peitetaan
uhoamisella ja danekkyydella. (Erkko & Hannukkala 2013, 48-51.)

Mannerheimin lastensuojeluliitto maarittelee ikavuosien 9-12 kehityksen
itsenadistymisella ja yksilollistymisella. Oma kriittinen ajattelu kehittyy, mutta
kaverit, vanhemmat ja leikkiminen ovat viela tarkeassa roolissa. Keskimaaraisesti
ikaluokkaan kuuluvilla tytoilla alkaa jo murrosika, kun taas pojat saapuvat
murrosikaan vasta pari vuotta myohemmin. Kehitysvaiheisiin kuuluu myos
empaattisuuden kehittyminen muita kohtaan. Lapsuudelle tyypillinen
itsekeskeisyys vahenee ja opitaan ottamaan huomioon toisten ajatuksia, tarpeita
ja tunteita. (MLL 2019.)

11-vuoden ikaryhma kuuluu konkreettisten operaatioiden kauden loppuvuosiin ja
muodollisten operaatioiden kauden alkuvuosiin. Konkreettisessa kaudessa
lapsen kognitiivisessa kehityksessa opitaan pysyvyyden kasite ja lapselle
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muodostuu kyky palata ajassa taaksepain. Tama nakyy ongelmia ratkoessa
kykyna palata omia jalkia takaisin ja aloittaa alusta. Muodollisten operaatioiden
kaudessa siirrytddn konkreettisesta ajattelusta abstraktien kasittelyiden
joustavaan kayttoon. Lapsi kykenee kayttamaan mielikuvitustaan joustavasti ja
han muodostaa ongelmanratkaisua koskevia hypoteeseja, seka testaa naita

kaytanndssa ja teoriassa. (Hiltunen ym. 2018,113.)

3.3 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveystyo jaetaan edistavaan, hairidita ehkaisevaan ja niita korjaavaan
toimintaan. Mielenterveystyossa edistavan toiminnan tavoitteena on tunnistaa ja
voimistaa mielenterveytta edistavia yhteiskunnallisia ja yksilollisia tekijoita.
Tavoitteena on myoOs Yyleisesti positiivisen mielenterveyden vahvistaminen.
Edistavassa toiminnassa tavoitellaan riskitekijoiden vahentamista ja suojaavien
tekijoiden vahvistamista. Tarkoituksena on myoOs parantaa selviytymiskykya
ihmisissa, joilla ei ole viela kehittynyt mielenterveyshairiota, mutta on sellaiseen
riski. Ennalta ehkaisyssa auttaa yksilon oppimat selviytymiskeinot, kuten
tunnesaately, vuorovaikutustaidot, ongelmanratkaisu ja stressinhallinta.
Mielenterveyden edistdminen on elinikdinen tehtava ja onnistunut edistaminen
vahentaa paihteidenkayttda ja parantaa mielenterveytta. (Hamalainen ym. 2017,
29-30.)

3.5 Juniori AMK

Vuoden 2018 huhtikuussa Turun kaupunki solmi sopimuksen alueen
ammattikorkeakoulujen seka Teknologia Science Park Oy:n kanssa. Sopimuksen
tavoitteena oli lisata tekniikan alan koulutustarjontaa ja tutkimusta. Hankkeesta
kaytetddn lyhennystd STEAM, joka tulee sanoista Science, Technology,
Engineering, Arts and Mathematics. Tahan liittyy STEAM Turku -hanke, joka
mahdollistaa eri-ikaisille lapsille ja nuorille lukemattomia mahdollisuuksia paasta
tutustumaan teknologiaan ja tieteen maailmaan. STEAM Turku ja Turun

ammattikorkeakoulu aloittivat yhteystyon vuonna 2020-2021. Turun alakoulujen
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5-luokkalaiset paasevat tutustumaan Juniori AMK:ssa, miten opitaan tiedetta,
taidetta, tekniikkaa ja terveytta. Juniori AMK on jarjestajien tavoitteen mukaisesti
nykyisin  myo6s osa Turun kaupungin kasvatuksen ja opetuksen
palvelukokonaisuutta, jota kutustaan Elamyspoluksi. Vuodesta 2021-2022
Juniori AMK:ssa oppilaille annettiin mahdollisuus osallistua erilaisiin tyopajoihin,
jotka jarjestettiin Turun ammattikorkeakoulun tiloissa. (Turun kaupunki; Turku

ammattikorkeakoulu 2023.)
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4 Varhaisnuorten mielenterveyden edistaminen

Terveen itsetunnon kehittyminen lapsuuden ja nuoruuden aikana on merkittava
mielenterveyden hyvinvointiin vaikuttava tekija. Nuoren mielenterveydelle ja
itsetunnon kehittymiselle on tarkeaa vahvuuksien tunnistaminen ja loytaminen,
seka niistd myoOnteisen palautteen saaminen. Onnistumisen tunteet tukevat
nuoren elamassa jopa opiskelupaikan Idytamisen ja ammatinvalinnan. Aikuisen
tulisi nahda ja ymmartaa nuoren tarpeet, seka vahvistaa oikeaa toimintaa ja
puuttua mahdollisiin epakohtiin. (Erkko & Hannukkala 2013, 60-61.)

4.1 Mielenterveyden edistaminen kouluissa

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) sivuilla korostetaan koulujen roolia
mielenterveyden edistamisessa. Koulut voivat vaikuttaa merkittavasti lasten ja
nuorten mielenterveyteen, koska koulussa vietetaan paljon aikaa. Kouluyhteiso
voi tarjota turvallisen ympariston, jossa oppilaiden on helpompi kehittaa
itsetuntoaan ja sosiaalisia taitojaan. Yksi tarkea keino koululaisten
mielenterveyden edistamiseen on panostaa oppilaiden hyvinvointiin ja tunne-
seka vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen. Oppilaiden hyvinvointia voidaan
edistdd muun muassa tarjoamalla tukea oppimiseen, tukemalla sosiaalisia
suhteita seka tarjoamalla keinoja stressinhallintaan. On myo6s tarkeaa, etta
kouluissa on riittavasti resursseja mielenterveyden edistamiseen. THL:n mukaan
kouluyhteison tulee olla tietoinen mielenterveydesta ja sen edistamisesta, ja
kouluissa tulisi olla henkilostoa, jolla on tarvittavaa osaamista ja koulutusta

mielenterveysasioissa. (THL 2021b.)

Vuosina 2017-2021 jarjestetyissa kouluterveyskyselyissa voi tarkastella 4-5.
luokkalaisten tyytyvaisyytta elamaan, kokemusta omasta terveydentilasta,
mielialaa ja ahdistusoireilua. (Kuvio 1) Tyytyvaisyys omaan elamaan on
prosentuaalisesti hieman laskenut vuodesta 2017. Nousevana trendina vuodesta
2017, kuviossa nakyy mielialaan liittyvat ongelmat ja oman terveydentilan
kokeminen keskinkertaiseksi tai huonoksi. Ahdistusoireilua ilmoitti vuonna 2021
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vastanneista 4-5 luokkalaisista 24,8 %. Elamaansa erittdin tyytyvaisten maara
on tippunut miltei 10 % valilla 2019-2021. Kouluterveyskyselyn tuloksissa voi
olettaa Covid- 19 pandemian aiheuttaneen tyytyvaisyyden laskua ja
mielialaoireilujen lisdantymista.

[ Erittain tyytyvainen elamainsa tall3 hetkelld

[l Kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi

.Mm\ia\aanh‘it:ywa‘ongelm\anahdcnvi\mnviikana\ksna

B 1ty vainen elamasnsa talla hetkella

Vahintaan lievaa ahdistusoireilua

Indikaattorien vertailu alueen Koke maa sisalla

Kohderyhma Taustatekija Vuosi Yhteensa

Perusopetus 4.ja

5 I Kaikki vastaajat

2019

2017

Kuva 1. Kouluterveyskysely 2017-2021(THL)

Yksi tapa vahentaa lasten ja nuorten mielenterveysongelmia on psyykkiseen
palautumiskyvyn tunnistaminen ja mielenterveytta suojaavien tekijoiden
vahvistaminen. Palautumiskyvyn vahvistumista voidaan auttaa luomalla kursseja
ja toimintatapoja ennaltaehkadisyn nakokulmasta. Kouluissa voidaan tunnistaa
koulukohtaisia tarpeita ja hyddyntaa omia, seka ulkoisia resursseja suojaavien
tekijoiden vahvistamiseksi. Mielenterveyden edistamisen nakokulmasta kouluilla
on valmiiksi hyvat lahtokohdat kriittisessd idssa olevan kohderyhman
saavuttamisessa ja niilla on samalla tarvittavat tilat, seka henkildkuntaa

oikeanlaisen ennaltaehkaisemisen toteuttamiseksi. (Dray ym. 2017, 814.)

Kaikki koulun henkilokuntaan kuuluvat, kuten opettajat, koulupsykologit,
terveydenhoitajat, toimistotyontekijat ja muut tyontekijat voivat osallistua
mielenterveyden edistamiseen ja olla sen puolestapuhujia. Tehokas

mielenterveyden edistdminen edellyttdd hyvaa yhteistyota, tiedon jakamista,
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jatkuvaa seurantaa ja tarpeiden huomioimista. Opettajilla on merkittava rooli
oppilaiden elamassa, ja heidan tulisi olla tietoisia oppilaiden haasteista ja tarjota
tarvittavaa tukea. On kuitenkin tarkeaa, etta opettajat tekevat yhteisty6ta koko
koulun ja erityisesti oppilashuoltoryhman kanssa. Opettajat voivat ohjata oppilaita
myaos lisatuen piiriin, jos tarve vaatii. Koulun henkilokunta havaitsee usein varhain
oppilaiden kayttaytymisen muutokset ja voi pyytaa terveydenhuollon
ammattilaisen apua tilanteen arvioimiseen ja asian kasittelyyn. (MHP Hands
Consortium. 2013, 17.)

Tutkimustulokset osoittavat yleisesti, ettd vanhemmuuden tuen ja
koulupohjaisten menetelmien kaytollda on vahvaa nayttdéa lasten ja nuorten
mielenterveyden edistamisessa seka kustannusvaikuttavuudessa. Tehokkaat
mielenterveytta edistavat menetelmat kasittelevat tietojen ja taitojen
systemaattista edistamista, osallistavien lahestymistapojen kayttoa seka niilla on
painopiste  sosioemotionaalisiin  taitoihin ja naiden taitojen selvaan

iimaisemiseen. (Pesonen ym. 2022, 68—69.)

4.1.1 Tutkimus- ja kehitystyd Suomessa

Suomi on toiminut mielenterveyden hoidossa jo pitkdan pioneerimaana,
tekemalla valtakunnallisia ennaltaehkaisyyn suuntaavia projekteja jo ennen
2000- luvun alkua. Monet Suomessa kehitetyt suunnitelmat on julkaistu useita
vuosia ennen WHO:n vastaavia suunnitelmia. Globaalista perspektiivista
Suomessa on oltu mielenterveystydssa edella ja annettu aikansa johtavia

esimerkkeja mielenterveystyosta Euroopassa. (Solin 2015, 17.)

Valvira toteutti kevaalla 2019 kyselyn lastensuojelun sijaishuoltoyksikoihin lasten
oikeuksien toteutumisesta ja heidan paasystaan psykiatrisiin palveluihin.
Kyselyssa nousi epakohtana esiin psykiatrisen hoidon saatavuuden ongelmat
alle 18-vuotiailla sijoitetuilla lapsilla ja nuorilla. Valvontaviranomaisten mukaan
lasten ja nuorten erikoissairaanhoitotasoisissa mielenterveyspalveluissa on
ruuhkautumista. My0s tarvittavien palvelujen saanti perustason mielenterveys- ja

paihdepalveluissa on riskissa viivastya, silla niita ei ole riittavasti saatavilla.
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Tallaisissa tilanteissa lapsi tai nuori on vaarassa jaada kokonaan ilman
tarpeellista hoitoa tai se voi olla maarallisesti tai laadullisesti puutteellista.
Valvontaviranomaisten mukaan lasten ja nuorten hoitoon paasy
mielenterveyspalveluissa oli vaikeutunut entisestaan vuosien 2020-2021 aikana.
Tilanteen ei arvioida olevan pelkastaan Covid- 19- epidemiasta johtuvaa, vaan
ongelmien kerrotaan olleen nahtavissa jo ennen epidemian alkua.
Valvontaviranomaisten havaintojen ~ mukaan mielenterveyspalveluiden
saatavuudessa lapsilla ja nuorilla on my6s merkittavaa alueellista vaihtelua.
(Aluehallintavirasto 2022)

Mieli ry on kehittanyt syksysta 2022 Iahtien Nuorten hyvinvointiohjelmaa, joka
koostuu kahdeksasta teemasta, joihin on sisallytetty yli 70 toimenpidetta 13—-28-
vuotiaiden nuorten hyvinvoinnin ja mielenterveyden vahvistamiseksi. Teemoihin
sisaltyy mm. kasvurauhaa tukeva Kkoulutusjarjestelma, riittavasti aikuisia
kasvuymparistoihin, ihmisarvoinen ja mielekas arki, elinkelpoinen maapallo
hyvinvoinnin edellytyksena, toimiva sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelma,
mielenterveytta edistava tyoelama, oikeudenmukainen ja yhdenvertainen
yhteiskunta seka nuoret vaikuttajina. Mieli ry:n tavoitteena on saada Nuorten
hyvinvointiohjelma osaksi Suomen seuraavaa hallitusohjelmaa. Nuorten
hyvinvointiohjelman tarpeellisuutta Mieli ry perustelee tamanhetkisella nuorten
mielenterveyskriisilla, jota pahensi entisestdan koronapandemia. (Suomen
Mielenterveys ry 2023b). Suomen mielenterveys ry toteaa vuoden 2023
hallitusohjelma tavoitteissaan mielenterveyden hairididen maksavan Suomelle
vahintaan 11 miljardia euroa joka vuosi. Mielenterveys ry on maaritellyt
vaalikaudelle 2023-2027 tavoitteeksi kymmenen mielenterveytta edistavaa
toimenpidetta. Naihin kymmeneen toimenpiteeseen sisaltyy nuorten hyvinvoinnin
vahvistaminen ja mielenterveytta edistavien toimenpiteiden tukeminen kunnissa.
Nuorten hyvinvoinnin vahvistamisella hallitusohjelman tavoitteiden mukaan

varmistetaan tulevaisuuden hyvinvointia. (Suomen Mielenterveys ry 2023c.)

Lasten ja nuorten mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy kuuluu vahvasti

kouluterveydenhuollon ja oppilashuollon tehtaviin. Laaja-alainen
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terveystarkastus kuuluu 1. luokan lisaksi 5. luokalle ja siina maaritetaan

psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin taso. (Alamaunu & Yilmaz 2013.)

Peruskoulun opetussuunnitelma uudistettiin vuosina 2001-2003 ja se astui
voimaan vuonna 2004. Terveystiedon opetus sisallytettiin opetussuunnitelmaan
erillisena oppiaineena 7.-9. luokilla ja alakoulun opetuksessa integroituna muihin
oppiaineisiin. Vuoden 2004 uudistuksessa maariteltin oppimistavoitteissa
ymparistooppiin sisallytettya terveysosaamista seuraavasti: “psyykkista ja
fyysista itsetuntemusta, itsensa ja muiden arvostamista ja sosiaalista osaamista”.
(Opetushallitus 2004, 131). Opetussuunnitelma maaritti terveyden fyysiseksi,
psyykkiseksi ja sosiaaliseksi toimintakyvyksi. Samalla mielenterveys
voimavarana otettiin kasitteena mukaan opetussuunnitelmaan. Mieli ry on ollut
jalkeenpain  mukana  opetussuunnitelmauudistuksissa  peruskoulun ja
varhaiskasvatuksen osalta. Vuonna 2014 valmistui nykyinen peruskoulun
opetussuunnitelma, joka otettiin kayttéon vuonna 2016 peruskoulun 1.—6. luokilla
ja vuotta myéhemmin 7.-9. luokilla. Siind panostetaan aikaisempaa enemman
mielenterveysosaamiseen ja mielenterveystaitojen oppimiseen. (Pesonen ym.
2022, 69.) Vuosiluokilla 3—6 mielenterveystaidot sisallytettiin ymparistdopin osa-
alueeseen "Mina ihmisena”. Opetushallitus maarittelee opetussuunnitelmassa
keskeisia sisaltoja seuraavasti: "Harjoitellaan tunnistamaan oman kehon ja
mielen viesteja ja tiedostamaan omia ajatuksia, tarpeita, asenteita ja arvoja.
Perehdytaan terveyden osa-alueisiin ja voimavaroihin, arjen terveystottumuksiin,
mielenterveystaitoihin, sairauksien ehkaisyyn ja itsehoitotaitoihin.”
(Opetushallitus 2014, 268).

Mieli ry:n Lapset puheeksi -ohjelma on suunnattu alakoulujen henkilokunnalle, ja
sen tarkoituksena on edistaa lasten ja nuorten hyvinvointia seka tukea varhaista
puuttumista mielenterveysongelmiin. Ohjelman tavoitteena on lisata koulujen
henkilokunnan tietoisuutta mielenterveydesta ja sen merkityksesta lapsen
kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Ohjelman avulla pyritddn myds vahvistamaan
henkilokunnan valmiuksia tunnistaa ja kasitella mielenterveysongelmia seka
tarjota apua ja tukea lapsille ja heidan perheilleen. Ohjelmaan kuuluu koulutuksia,

materiaaleja ja verkkoaineistoja, joita henkildkunta voi hyddyntaa kaytannon
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tyossaan. Lapset puheeksi -ohjelman avulla pyritaan edistamaan varhaista
puuttumista mielenterveysongelmiin ja vahentamaan mielenterveyden hairididen

pitkaaikaisia vaikutuksia lapsen kehitykseen. (Suomen mielenterveys ry. 2019.)

Suurin osa perusopetuksen mielenterveytta edistavista menetelmista on kehitetty
Suomessa. Ulkomailta tulevat menetelmat perustuvat enimmakseen tunne- ja
vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen, kun taas Suomessa kehitetyt menetelmat
tukevat vertaistoimintaa ja koulun toimintakulttuurin edistamista. (Anttila ym.
2016, 25.)

4.1.2 Globaali tutkimus- ja kehitystyo

Tunne-, vuorovaikutus- ja mielenterveysosaamisen edistamiseen on kehitetty
opetusmenetelmia, jotka sisaltavat lasten osaamista kehittdvien oppituntien ja
ryhmatapaamisten pitamista. Useimmat koulujen kayttoon kehitetyt menetelmat
sisaltavat kasikirjoituksen tuntien pitamiseen. Tunne- ja vuorovaikutustaitoja
voidaan tuntien aikana kasitella toiminnallisesti, tarinoiden seka kuvien avulla tai
keskustelemalla. Menetelmissa on otettu huomioon myos lapi kaytavien taitojen
sovellettavuus tuntien ulkopuolella. Suomessa menetelmia on tutkittu niiden

suureen maaraan verrattuna hyvin vahan. (Anttila ym. 2016, 19-25.)

Yksi eniten maailmanlaajuisesti tutkittu ja kaytetty ennaltaehkaiseva ohjelma on
Friends-ohjelma, joka on Australiassa kehitetty malli tukemaan lasten- nuorten ja
vanhempien mielen hyvinvointia. Suomessa ohjelmaa koordinoi Aseman lapset
ry. Ohjelman tarkoituksena on vahvistaa mindkuvaa, itsetuntoa ja lisatd uskoa
omaan parjaavyyteen. Ohjelmasta on saatavilla eri ikaversioita ja se sisaltaa 12
tapaamista, joiden aikana tehdaan harjoituksia, keskustellaan ja kaydaan lapi
konkreettisia keinoja hallita omia huolia ja murheita. Menetelma perustuu
vertaisoppimiseen ja ohjelman on todettu vahvistavan oppilaiden tunteiden

tunnistamista ja hallintaa. (Anttila ym. 2016, 24—-25; Aseman lapset ry 2020.)

Osana WHO:n aloitetta edistdaa terveyttd kaikissa maailman kouluissa,
mielenterveyden edistamisen tehokkuudesta tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin 6—
18-vuotiaita keski- ja matalan tulotason maiden koulujen oppilaita.
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Tutkimuksessa seurattiin muun muassa mielenterveyden edistamista kouluissa,
joista osa sijoittui aseellisille konfliktialueille. Konfliktialueilla mielenterveyden
edistamisessa keskityttiin stressinsietokykyyn, psyykkiseen palautumiskykyyn ja
yleisiin mielenterveyteen liittyviin selviytymistaitoihin. Muutama mielenterveytta
edistava tilaisuus oli suunniteltu erityisesti AIDS:in vuoksi orvoiksi jaaneille
lapsille ja nuorille. Toteutus tapahtui esimerkiksi taiteen ja opettaja johtoisen
vertaistuen kautta. Vertaistuen kautta tapahtuva mielenterveyden edistaminen
sai pisteellisesti parhaat tulokset orvoiksi jaaneiden hyvinvoinnin parantamisessa
masennuksen, vihan ja ahdistuksen osalta. Etenkin konfliktialueilla elavilla
lapsilla, kouluissa tapahtuva mielenterveyden edistaminen sai aikaan positiivisia
vaikutuksia lasten itsetunnossa ja tunne- sekd kayttaytymisperaisissa
selviytymistaidoissa. Myos yli vuoden jatkuneet koulun jalkeen tapahtuneet
aktiviteetit paransivat merkittavasti lasten ja nuorten hyvinvointia. Kouluissa
tapahtuvan mielenterveyden edistamisen todettiin tuottavan erittain positiivisia
vaikutuksia lasten ja nuorten sosiaalisessa- ja emotionaalisessa hyvinvoinnissa.
Nepalissa toteutetussa tutkimuksessa I6ydettiin tarkkoja eroja sukupuolten valilla
ala-aste ikaisissa. Pojilla todettiin psyykkisten vaikeuksien ja aggression
vahentyneen, kun taas tytdilla todettiin kehittynytta prososiaalista kaytosta.
Tutkimusten 10ydosten havaittiin antavan vankkaa tietoa kouluissa tapahtuvasta
mielenterveyden edistamisen positiivisista vaikutuksista keski- ja matalan

tulotason maiden kouluissa universaalisesti. (Barry ym. 2013, 4-14.)

Englannissa tehdyssa laadullisessa tutkimuksessa tutkittin nakemyksia siita,
miten mielenterveyden edistamisessa voitaisiin kayttdaa hyodyksi sosiaalista
mediaa. Tutkimuksessa kaytettiin osallistujina 11-18 -vuotiaita nuoria, joilta
kysyttin  mielipiteitd siitd, miten sosiaalinen media voisi olla osana
mielenterveyden edistamista ja mitka ovat sen haitat ja hyddyt. Tutkimuksessa
kaytiin lapi, miten nuoriso kayttda saanndllisesti sosiaalista mediaa tiedon
lahteena ja tyokaluna rentoutumiseen. Tutkimukseen osallistuneet totesivat
internetin kayton olevan arvokas mielenterveyden edistamisen tyokalu oikein
kaytettyna varsinkin, kun kayton tukena on luotettavia aikuisia, kuten opettajia.
Terveydenhuollossa sosiaalista mediaa voisi hyodyntaa tutkimuksen mukaan

kohdennetussa tarjonnassa nuorille mielenterveyteen liittyvissa asioissa.
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Osallistujat kokivat, ettéd koulussa kaytavien mielenterveysaiheiden integrointi
digitaaliseen alustaan takaisi luotettavuutta, joka aktivoisi nuoria osallistumaan ja
oppimaan. Tutkimuksessa todettiin, ettd koulujen kannattaa hyodyntaa nuorten
sosiaalisen median kayttoa, sen ollessa erittdin nopea ja kustannustehokas tapa

saada kiinni oikea kohdeyleis6. (O’Reilly ym. 2018.)

4.2 Mielenterveyden kasi teoreettisena mallina

Suomen Mielenterveys ry:n vuonna 2018 julkaisema "Mielenterveyden kasi”
(Kuva 2) on kehitetty apuvalineeksi kartoittaa arjen hyvinvointia etenkin lapsilla ja
nuorilla. Kaden jokainen sormi kuvastaa yhta hyvinvoinnin osatekijaa.
Mielenterveyden kaden avulla voidaan kartoittaa omaa tai toisen hyvinvoinnin
tilaa kadessa olevien "kylla” ja "ei” kysymysten avulla. Mielenterveyden katta voi
hyodyntad keskustelun tukena tai helpottamaan arjen asioiden puheeksi

ottamista.

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Tys
Irotityst
i Laksyt
| Oma aika ja
7 harrastoksef . -

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
- VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?

Millaisia hyvas
mielta fuovia valintojs
- teit paivan aikana?

(Mielenterveyden kési, Mieli ry)
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4.2.1 Liikunta

Lasten ja nuorten arkeen kuuluvat leikkiminen ja liikkunta, ne ovat vapaa-aikaa,
jota aikuiset eivat juurikaan saatele. Lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintaan tunti
paivassa. Hengastyttavaa, syketta nostavaa liikuntaa, tulisi olla kolme kertaa
viikossa. Luusto tarvitsee sen kehittymisen ja vahvistumisen kannalta riittavasti
arsykkeita. Sellaiset liikkuntaharrastukset, kuten esimerkiksi telinevoimistelu,
pallopelit ja juoksu ovat esimerkiksi sopivia lajeja, joissa tapahtuu ripeita
dynaamisia liikkeita. Vahempikin liikkuminen on hyvaksi, vaikka suositukset eivat
tayttyisikdan, koska pitkdan paikallaan olemista olisi hyva valttaa. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021, 13-14; UKK 2023.) Lapset voivat liikunnan avulla myds
kasitella ja purkaa omia tunteitaan seka kehittaa tunnetaitoja. Erilaisia
likuntalajeja harrastaessaan lapsi voi kokea laajan kirjon erilaisia tunteita.
Tunteet voivat vaihdella ilon, onnistumisen seka kiukun ja pettymyksen valilla.
(Seppala. 2021, 21.) Liikunnan merkitys mielen hyvinvoinnissa on suuri, silla
likunnalla on myonteinen vaikutus stressinhallintaan, vaikka sen vaikutukset
voivat olla yksilollisia. Mielenterveyden yhteen osa-alueeseen kuuluu
ahdistuksen seka stressin sietdminen. Liikunnalla on valiton vaikutus lievittamaan
ahdistusta ja silla voi olla ennaltaehkaiseva vaikutus saanndllisesti harrastettuna.
Liikuntaa harrastaessa useat hormonit erittyvat ja fyysisen rasituksen ansiosta
elimistd lisaa esimerkiksi kasvuhormonin, tyreotropiinin, prolaktiini,
kortikotropiinin ja kortisolin pitoisuuksia. Ulkoilu ja erilaiset harrastukset likunnan
parissa ovat nuorelle hyvia keinoja purkaa aktiivisuutta ja kertynytta energia.
Harrastukset mahdollistavat myos erilaisten urheilulajien tai muiden kiinnostavien

likkumismuotojen kokeilemisen. (UKK 2023.)

4.2.2 Uni ja Lepo

Kouluikdisen lapsen ja nuoren unentarve on noin 9-11 tuntia yossa. Riittavan
unenmaaran saaminen on tarkeaa uusien asioiden oppimiseen, seka
sosiaalisten suhteiden rakentamiseen. (THL 2021c.) Syvimman unen aikana

aivot puhdistuvat kuona-aineista ja hermovauriot korjaantuvat. Soluvaurioiden
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korjaantuminen unen aikana seka hermosolujen vahvistuminen ovat tarkeita
muistin kannalta. On tutkittu, ettd unen aikana tallentuvat paivan aikana opitut
asiat. Lapsen ja nuoren nukkuessa riittavasti, han pystyy keskittymaan seka
oppimaan paremmin. Unen katsotaan siis pitavan ylla aivojen muistikykya.
(Kajaste & Markkula. 2015, 38—40.) Kun lapsi tai nuori on nukkunut riittavasti, han
on virkea ja hyvantuulinen. Liian vahaisella unella on vaikutusta lapsen tunne-
elamaan seka kehoon. Lapsen ja nuoren lilan vahainen nukkuminen voi ilmentya
negatiivisesti mielialassa. Lapsi voi olla artynyt, alakuloinen, akkipikainen tai
levoton. Univaje voi myOs aiheuttaa fyysisid oireita, kuten paansarkya ja
huimausta seka heikentaa tarkkaavaisuutta, joka altistaa virheille ja tapaturmille.
Unen aikana erittyy myoOs tarkeda kasvuhormonia, joten univaje voi vaikuttaa
lapsen fyysiseen kasvuun. (MLL 2023c.) Riittava uni myos auttaa yllapitamaan
elimiston vastustuskykya seka vireystilaa. THL:n mukaan seka lilan lyhyt, etta
pidentynyt youni on todettu epaterveelliseksi. Sen on todettu lisdavan sydan- ja

verisuonisairauksien seka tyypin 2 diabeteksen syntymisen riskia. (THL 2019.)

Tutkimuksien mukaan 4—-12-vuotiaiden lasten ahdistuneisuus,
kayttaytymisongelmat, kognitiivisten toimintojen hairiot seka huomio- ja
tydmuistin  toimintojen  hairiét ovat selittyneet unihairiéilla. Unihairididen
esiintyvyys vaihtelee eri ikakausittain. Jos lapsella on unihairidita, tulisi arvioida
mista nama johtuvat ottaen huomioon ian, unen laatu ja unen maaran riittavyys.
(Aronen ym. 2017, 29-34.)

Lapsen ja nuoren riittavasta unen saamisesta on vanhemman hyva huolehtia.
Saanndllinen ja rauhallinen paivarytmi, johon on siséllytetty sopivasti
aktiviteetteja, on hyva perusta younille. Lapsen ja nuoren on hyva myos saada
purkaa paivan tapahtumia, koska psyykkiset seka fyysiset rasitukset voivat hairita
unta ja sen takia unen laatu voi joko lyhentya tai pidentya. On hyva antaa lapselle
mahdollisuus rauhoittua saanndllisten iltatoimien avulla. Naiden avulla lapsi
huomaa, etta on aika rauhoittua ja levata. lltatoimien aikana olisi hyva vahentaa
alylaitteiden kayttoa, television katselua tai pelien pelaamista, koska ne voivat
vaikuttaa nukahtamiseen hairitsevasti. (THL 2021c.)
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Lapsen ja nuoren paiva voi helposti tayttya harrastuksista, koulutehtavista ja
muista menoista. Kuten uni, myos levon merkitys on hyva huomioida lapsen ja
nuoren arjessa. Tulisi korostaa, etta on myds tarkeaa toisinaan vain olla, ilman
suorittamista. Palautuminen ja rentoutuminen on hyva keino uusien voimavarojen
keraamiseen. Keinoja rentoutumiseen voivat olla ulkoilu luonnossa, lukeminen tai
musiikin kuunteleminen. Erilaisten alylaitteiden kayttoa tulisi valttaa, silla sen on

osoitettu lisaavan hermoston arsytystilaa. (TEKO 2023.)

4.2.3 Ravitsemus

Ravinto ja ruokaileminen ovat olennainen osa lapsen hyvinvointia. Laadukkaalla
ja monipuolisella ravitsemuksella on merkittava vaikutus lapsen kehitykseen ja
kasvuun. Paivan aterioihin olisi hyva kuulua aamupala, lounas ja paivallinen seka
naiden lisaksi, olisi hyva nauttia myos 1-2 valipalaa. Ateriarytmin saannollisyys
takaa lapselle tasaisen energiansaannin paivan aikana pitamalla verensokerin
tasaisena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21, 24.) Ruokailu tai ruoan
valmistus on myos monelle sosiaalinen hetki. Yhteiset ruokailuhetket perheen tai

kavereiden kanssa ovat mieluisia ja tarkeita hetkia (Neuvokasperhe 2023).

Ruokavirasto on laatinut koululaisille ravitsemus- ja ruokasuositukset. Oppilaille
tarjotaan Suomen kaikissa kouluissa maksuton ateria. Monipuolinen ateria
edistaa kouluissa oppilaiden hyvinvointia. Kouluissa lapsi oppii myds ruokatajun
ja tiedostaa milla valinnoilla on merkitysta. Kouluikaisena kavereiden mielipiteilla
on vaikutusta mita ruokia tai juomia lapsi valitsee. Han tarvitsee kuitenkin viela
aikuisen huolehtimaan monipuolisesta ja saannodllisesta ravitsemuksesta.
(Ruokavirasto 2022.) Tutkimusten perusteella tiedetaan, etta ruokavalion laadulla
on ehkaiseva vaikutus sydan- ja syodpasairauksien synnyssa. Sen on myos
todettu olevan hyvaksi mielenterveydelle ja aivoille. Terveellisilla
ravitsemustottumuksilla on tutkitusti vahentava vaikutus masennusriskiin.
Erityisesti folaattia sisaltavat ruoat, kuten tummanvihreat kasvikset, linssit ja
pavut, taysjyvatuotteet, rasvaiset kalat, hedelmat ja marjat, kaaleista parsa-,

kukka-, ja lehtikaali ovat tutkitusti hyvia mielelle. (Ruusunen, 2013.)
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4.2 .4 Sosiaaliset suhteet

Ihmissuhteet ja niiden yllapitaminen ovat tarkea osa mielen hyvinvointia. Lapsen
kasvun ja kehityksen kannalta hyvien ihmissuhteiden, ja laheisyyden merkitys on
suuri. Kouluterveyden terveystarkastusten yhteydessa kysytaan Ilapsen
vuorovaikutuksesta vanhempiin, muihin lapsiin, seka ryhmassa toimimiseen.
(NEUKO 2023). Hyva vuorovaikutus edistaa lapsen kaverisuhteita harrastuksissa
ja koulussa. (MLL 2023a) Voidakseen oppia hyvia vuorovaikutustaitoja lapsi
tarvitsee erilaisia kokemuksia vuorovaikutuksesta. Osa hyvaa mielenterveytta on
myOs kyky ratkaista kaverisuhteissa erilaisia ristiriitoja tai ongelmia.
Kaverisuhteiden muuttuminen ian ja kehityksen mukaan on osa lapsen kasvua.
On yksildllista, onko lapsella yksittaisia laheisia kavereita ja samalla kuuluko han
eri kaveriryhmiin koulussa tai harrastusten kautta. Lapsen ja nuoren kasvaessa
kaverisuhteiden merkitys korostuu ja tarve kuulua ryhmaan kasvaa. Minkkinen
(2015, 39) kirjoittaa vaitoskirjassaan kuinka positiivisia vaikutuksia kouluyhteisén
sosiaalisella tuella on emotionaaliseen hyvinvointiin. Lapsen tuntiessa olevansa
osa ryhmaa, han kokee olevansa arvostettu ja hyvaksytty. Mannerheimin
lastensuojeluliitto teki vuonna 2017—2018 kyselyn, jonka perusteella sosiaalisilla
suhteilla havaittiin olevan suuri merkitys harrastuksen aloittamisen suhteen. Kun
harrastuksesta |0ytyy kaveri, sen kokee myos mielekkddmmaksi. (MLL 2023b.)
Ahopelto ja Hamalainen (2021, 73) tutkivat likunnan sosiaalisen tuen merkitysta
lasten ja nuorten liikkkumismotivaatioon. Havaittiin, ettd kaveripiirin fyysinen
aktiivisuus ja positiivinen suhtautuminen liikuntaan vaikuttaa seka negatiivisesti,
etta positiivisesti harrastuksen jatkamiseen. Tutkimuksessa huomioitiin alkavan
murrosian vaikutusta ja sita, kuinka tarkeaksi kavereiden tuki koettiin vanhempien

tukeen verrattuna.

4.2.5 Vapaa-aika ja harrastukset
Lapsen oikeuksiin kuuluu oikeus lepoon, leikkiin, vapaa-aikaan, kulttuurielamaan

ja taiteeseen (Unicef 1989). Vapaa-ajan harrastukset tukevat lapsen ja nuoren

vuorovaikutustaitojen kehittymistd sekd tuovat vastapainoa koulutyosta
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palautumiseen. Lapselle ja nuorelle on annettava mahdollisuus valita itse
harrastuksensa. Vapaa-aikaan sijoittuvalla mieluisalla harrastuksella on
myonteisia vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Mita mieluisampi harrastus on, sita
enemman lisda se myds motivaatiota harrastuksen jatkamiseen. Pandemian
aikana syntyi keskustelua siita, miten lasten ja nuorten harrastustoimintaa
rajattin. Suomen mielenterveysjarjestdossa pidettiin erittdin huolestuttavana
lasten hyvinvoinnin kannalta, ettd harrastustoiminnan rajoittaminen vaikuttaisi
heikentavasti lasten ja nuorten mielenterveyteen. (Suomen Mielenterveys ry
2022.) Valtioneuvoston perusti vuonna 2021 tydryhman, jossa arvioitiin
pandemian poikkeusolojen vaikutukset lasten, nuorten ja perheiden hyvinvointiin.
Lapset ja nuoret kokivat eniten eriarvoisuutta harrastus- ja vapaa-ajan toiminnan
rajoituksista, varsinkin perheet, jotka olivat ennen pandemiaa heikommassa
asemassa. Lapsilla ja nuorilla todettin mielialaongelmia ja yksinaisyytta.
(Valtioneuvosto 2021.) Pelastakaa lapset ry teki kyselyn 5—12-vuotiaiden lasten
ajatuksista unelmien vapaa-ajasta. Lapset kertoivat, kuinka merkityksellistd on
viettda vapaa-aika kivojen ihmisten kanssa harrastuksissa tai joinakin paivina

mahdollisuutta vaan olla tekematta mitdan. (Pelastakaa lapset ry, 2023.)
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5 Opinnaytetyon menetelma

Opinnaytetyd on toiminnallinen  opinnaytetyd, joka on vaihtoehto
ammattikorkeakoulun  tutkimukselliselle  opinnaytetydlle.  Toiminnallinen
opinnaytety0 tavoittelee ammatillisessa kentassa kaytannon toiminnan
ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. Se voi olla
ammatilliseen kaytantdon sopiva ohjeistus, opastus tai jonkin tapahtuman
jarjestaminen. (Vilkka ym. 2003, 9.) Opinnaytetyon vaiheet on maaritelty
erikseen, joiden mukaan edetaan. Aloitusvaiheena on aiheen valinta, jota seuraa
suunnitteluvaihe. Suunnitelmasta tehdaan kirjallinen tuotos, jossa tarkentuu tyén
tavoite, eri tydskentelyvaiheet, tiedonhankinta seka ketka osallistuvat tyohon.
Tyon tyollistavin osuus voi olla kaytannon toteutus, tdssa vaiheessa kehittyy
ammatillinen oppiminen. MyOs ohjauksen ja palautteen saaminen tyon
jokaisessa vaiheessa on oleellinen. Tyoskentelyn jokaiseen vaiheeseen kuuluu
arvioida opinnaytetyon eri vaiheita, jotta voidaan siirtya viimeistelyvaiheeseen.
Viimeistelyvaihe voi olla vaativa, kun tyota tarkastellaan ja hiotaan, jotta

lopputuloksena olisi konkreettinen tuotos esitettavaksi. (Salonen 2013, 15-18.)

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus perustui Mieli ry:n “Mielenterveyden kasi’-
julisteeseen, jossa mielenterveys jaetaan viiteen eri osa-alueeseen:

Nukkuminen, liikunta, sydminen, sosialisoituminen seka lepo ja vapaa-aika.

Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden tavoitteena oli antaa oppilaille erilaisia
keinoja mielen hyvinvoinnin yllapitamiseen. Tarkoituksena oli poimia "Hyvan
mielen aineksia” eri pisteissa leikin ja tehtavien avulla. Arjen valinnoilla kuten
likunnalla, riittavalla unella seka ravinnolla ja ihmissuhteilla on suuri merkitys
arjen kulkuun ja hyvinvointiin. Pyrkimyksena oli luoda oppilaille iloinen ja

mieluinen oppimistilanne erilaisia toiminnallisia tehtavia tehden.

AMK pajassa oppilailla oli mahdollista oppia erilaisia arjen keinoja ja tapoja
mielenterveyden edistamiseen. Tavoitteena oli tehda opinnaytetyd, jota voidaan

tulevaisuudessa hyodyntaa samankaltaisten tilaisuuksien jarjestamisessa.
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Pajat olivat lukuvuonna 2021-2022 osana Turun kaupungin kasvatuksen ja
opetuksen palvelukokonaisuuden Elamyspolku -toimintamallia. Toimintamallissa
hyodynnetaan erilaisia oppimisymparistdja seka tyoskentelytapoja koulun
luokkahuoneen ulkopuolella. Elamyspolku on kirjattu Turun kaupungin 3-6
luokkalaisten  opetussuunnitelmaan. Vuonna 2021 Turun kaupungin
kuntakeskeiseen opetussuunnitelmaan on lisatty Steam Turku. (Turun kaupunki.
Elamyspolku, 2016)
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6 Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden kuvaus
6.1 Suunnittelu

Opinnaytetyon suunnittelu aloitettiin tammikuussa 2022. Toimeksiantajana oli
Juniori  AMK, jonka tyopajat ovat osa Turun kaupungin Kkoulujen
opetussuunnitelmaa. Tavoitteena on tutustuttaa oppilaat ammattikorkeakoulun
toimintaan. Tulevan ammatin kannalta aiheeksi valikoitui lasten mielenterveyden
edistaminen erityisesti kouluterveydenhuollossa. Suunnittelu aloitettiin yhteisella
etapalaverilla, jossa kaytiin alustavasti lapi aiheen valinta ja tyon
aikatauluttaminen, koska toiminnallisen osuuden ajankohta oli ennalta maaritetty.
TyOpajan ohjaavaksi viitekehykseksi valikoitui Mieli ry:n "Mielenterveyden kasi’-
juliste, silla se tiivistetysti sisalsi ikaluokkaan nahden kaiken oleellisen tiedon
mielen hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tyopisteet suunniteltiin

julisteen teemojen mukaisesti.

Tyon suunnittelusta tehtiin kirjallinen tuotos, joka sisalsi aiheen pohjalta teoriaa
ja suunnitellun toiminnallisen toteutuksen. Tydpajan suunnittelussa otettiin
huomioon oppilasmaara sekda mahdolliset rajoitteet likkumisen ja ruokavalion
osalta. Toimintapisteet suunniteltiin niin, etta jokainen oppilas voi niihin osallistua.
Pisteiden maara paatettiin luokan oppilasmaaran mukaan niin, etta jokaisella
pisteella olisi enintddn 5 oppilasta. Pisteitd suunniteltiin pajapaivalle 4 ja
jokaiselle pisteelle saatiin oma ohjaaja. Luokanopettajalle |ahetettiin sahkopostin
kautta ennakkoon Canva- ohjelman avulla tehty kutsu tapahtumaan (Liite 1).
Tapahtumaan suunniteltin ennalta aikataulu, ohjelma ja kaikki tarvittava

materiaali tulostettiin tai tehtiin itse ennakkoon.
6.2 Toteutus

Ennen oppilaiden saapumista, koululta varattu suuri luokkatila jarjesteltiin pajoille
sopivaksi. Valkotaululle piirrettiin aivojen &aariviivat ja sen viereen laitettiin

magneeteilla kiinni "Alakoululaisten mielenterveystaidot’- juliste (Liite 2), joka oli
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aikaisemmin tulostettu Mieli ry:n nettisivuilta. Luokkatilan poydat jarjestettiin niin,
etta tila olisi mahdollisimman avara ja kaikkien olisi helppo liikkua esteettomasti.
Hyddynsimme myos tilan kalusteita, jotta saisimme jokaiselle ryhmalle oman
pisteen. Yhta pistetta varten oli varattu valkotaulu. Toista pistetta varten otimme
kayttoon luokan sohvat seka poydat, jotta oppilaat saisivat vastata tietovisan
kysymyksiin pdydan aaressa. Kolmatta pistetta varten hyodynnettiin tilan verhoja,
jotta saisimme hyvan pisteen ruokien tuoksutteluun, verhon takana oli myos
sopivan hamaraa, koska pisteen ideana oli aistien avulla toimiminen. Neljatta
pistetta varten tarvittiin riittavasti heittotilaa, jotta hernepussia voitaisiin heittaa
siihen tarkoitettuun astiaan. Keskelle luokkatilaa asetettiin kulho pdydan paalle,

johon eri pisteiden saamat merkit kerattiin.

Paiva aloitettiin lyhyella esittelylla seka yleisella informaatiolla terveydenhoitajan
opinnoista. Luokan kanssa kaytiin nimikierros, jonka jalkeen heille annettiin
muistilaput, jotka liimattiin taululle piirrettyjen aivojen viereen. Tarkoituksena oli,
ettd 5. luokkalaiset kirjottaisivat muistilapulle, mita tulee sanasta “mielenterveys”
ensimmaisena mieleen. Tavoitteena oli kerata nimettomasti nuorten ajatuksia
aiheesta. Vastaukset liittyivat enimmakseen aivoihin ja tunteisiin. Muutamissa

lapuissa oli mainittuna mielenterveyteen liittyen ahdistus ja yleinen hyvinvointi.

Oppilaat jaettiin neljaan eri ryhmaan. Jokainen ryhma sai oman ryhmavarin, ja
naiden varien perusteella he kerasivat eri toiminnallisilta pisteiltd merkkeja (Liite
3). Merkit kuvasivat pisteelld tehtya aktiviteettia ja ne tuotiin suorituksen jalkeen
luokkatilan keskella olevaan kulhoon. Merkkeina toimivat omena, kukka, sydan

ja vilja.

6.2.1 Pajapaivan toimintapisteet

Ensimmaisella pisteellda oppilaiden tuli saada valkotaululle kasaan oman
ryhmansa jokaisen jasenen perheet ja keitd siihen sisaltyy, mutta
kommunikaationa sai kayttaa vain elekielta. Pisteen tarkoituksena oli saada
oppilaat ajattelemaan omia laheisiaan ja tukiverkkoaan, seka huomioimaan miten

erilaisia perherakenteet voivat olla. Oppilaat olivat hyvin innostuneita ja
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kannustavia toisiaan kohtaan. Osa oppilaista hyoddynsi pisteella olevaa

valkotaulua ja kaytti elekielen sijasta piirtamista.

Toisella pisteella oli tietovisa, jonka kysymykset liittyivat ravitsemukseen ja
lepoon (Liite 4). Ajatuksena oli, etta lapset oivaltavat oikean ravitsemuksen ja
levon merkityksen omassa hyvinvoinnissa. Vastaukset kaytiin ohjaajan vetamana
rentona keskusteluna lapi. Oppilaat olivat hyvin tietoisia levon ja ravitsemuksen

merkityksesta oman hyvinvointiin.

Kolmannella pisteella haisteltiin eri ruokia ja yritettiin silmat sidottuina tunnistaa
ne. Pisteelle mentiin yksi kerrallaan haistamaan esille laitetut purkit Iapi ohjaajan
ohjaamana. Pisteella suljettiin muut aistit kaytdsta ja rentouduttiin tunnistamaan
pelkastaan hajujen avulla. Purkkeihin oli laitettu kahvia, sitruunaa, kanelia,
valkosipulia ja kardemummaa. Purkkeihin valikoitiin sellaisia ruokia, jotka
kuuluvat jokaisen arkeen. Oppilaat tunnistivat hyvin ruokia, he saivat myds kayda

uudestaan ruoat lapi halutessaan.

Neljannella pisteella aiheena oli liikunta ja sen merkitys mielen hyvinvoinnissa.
Pisteella heitettiin ohjattuna hernepussia laatikkoon, joka siirtyi joka heittajan
jalkeen kauemmas. Pisteen tarkoitus oli kohottaa ryhmahenkea, oppilaiden
kannustaessa vuoroperaan toisiaan heittamisessa. Pisteella pidettiin lopuksi
vapaa heittoa, jossa sai kayttaa luovuutta hernepussin heitossa ja yrittaa erilaisia
temppuja. Pistetta varten oli etukateen itse ommeltu hernepussit ja askarreltu

pahvilaatikosta sopiva heittolaatikko.

TyOpajan lopuksi oppilaat saivat Mieli ry:n sivuilta tulostetun mielenterveyden
kasi- julisteen, joka tiivisti pajan aikana kasitellyt aiheet kotona vanhempien
kanssa keskusteltavaksi. Oppilaille tarjottiin hankkeen sponsoroima valipala ja
tydpajan suorittamisesta annettiin Canva-ohjelmassa suunniteltu kunniakirja
(Liite 5). Viimeisena esiteltin  Turun ammattikorkeakoulun tiloja ja
ammattivaihtoehtoja. Tiloja esitellessa oppilaat paasivat kayttamaan koulussa

olevaa liukumakea.
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6.3 Arviointi

Toiminnallinen osuus opinnaytetydssa oli onnistunut. Aikaa Juniori AMK pajoihin
oli ennakkoon varattu kaksi tuntia. Arvioitu kaytettava aika jokaisessa pisteessa
oli n. 20 min ja muu aika kaytettiin ohjelman esittelyyn, ohjeistukseen, valipalan
syomiseen seka ammattikorkeakoulun tilojen esittelyyn. Tilojen valmisteluun ol
kaytettavissa riittavasti aikaa ja apua pisteiden ohjauksiin saatiin opinnaytetyon
ohjaavalta opettajalta seka toimeksiantajalta. Se, ettd ohjaaja ja toimeksiantaja
osallistuivat kahden pisteen ohjaukseen, auttoi paljon, silla jokainen piste tarvitsi
erillistd ohjausta. Pisteissa aikaa kuluikin suunniteltua kauemmin ja osa ryhmista
joutui odottamaan vuoroaan. Tama ei kuitenkaan nayttanyt oppilaita haittaavan,
silla he halusivat kdyda oman pisteensa lapi uudestaan. Odottaessaan vuoroaan

oppilaat myos seurustelivat keskenaan iloisin mielin.

Pajan lopuksi syntyi vapaata keskustelua, jonka yhteydessa kuultiin suullisesti
palautetta. Oppilaat kertoivat paikan paalla, paivan olleen kiva ja
mielenkiintoinen, varsinkin sponsorin tarjoama valipala oli ollut hyvaa.
Mielenterveys aiheena oli luokanopettajan mukaan oppilaille tuttu, koska
koulussa oli kdyty puhumassa aiheesta lukuvuoden aikana. Oppilaat olivat hyvin
tietoisia mielenterveyteen vaikuttavista asioista. Pajan lopuksi ajanpuutteen
vuoksi ei ehditty kiertaa kaikkia haluttuja tiloja koulussa, mika jai oppilaita hieman

harmittamaan.

Kehityskohteena pajojen jarjestamiseen voisi olla, ettd aikaa varattaisiin
enemman. Tarkoituksena oli kdyda paivan materiaali lopuksi tarkemmin lapi,
mutta se jai tiukan aikataulun vuoksi pinnalliseksi. Tilojen koristeluun olisi voinut
varata hieman enemman aikaa. Luokkaan olisi voinut myds tuoda enemman

terveydenhoitajan tyohon liittyvaa materiaalia esiteltavaksi.
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7 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyota tehdessa noudatettin hyvaa tieteellista kaytantéa (HTK).
Opinnaytetyon eettisyytta ja luotettavuutta vaalittin kayttamalla sosiaali- ja
terveysalan ammattikirjallisuutta seka asianmukaista tutkittua tietoa. Vaikka
opinnaytetyd ei ole tutkimus, opinnaytetyotda tehdessa hyddynnettiin
Tutkimuseettisen lautakunnan ohjetta "Hyvan tieteellisen kaytantd ja sen
loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa”. Ohjeen mukaisesti noudatettiin
rehellisyytta, huolellisuutta seka tarkkuutta ottamalla huomioon eri tutkijoiden
tekemat julkaisut ja viittaamalla naihin asianmukaisesti. Opinnaytetydssa
sovellettiin tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia, jotka olivat eettisesti
kestavia ja tieteellisen tutkimuksen kriteerin mukaisia. (Tutkimuseettinen

neuvottelulautakunta 2023.)

Laadullisesti hyva opinnaytetyd perustuu luotettavaan lahdemateriaaliin.
Luotettavuus varmistettiin  1dhdemateriaalin lahdekritiikilla eli materiaalin
arviointiin alkuperaisyyden, puolueettomuuden ja lahteen aitouden mukaan.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72—-77.) Opinnaytetydn teoriatiedon hankintaa varten

kaytettiin luotettavia hakutietokantoja, kuten Cinahl Complete, PubMed ja Medic.

Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden eettisyys ja luotettavuus taattiin luomalla
kaikille tyopajaan osallistuville oppilaille yhtalainen mahdollisuus osallistua
kaikkeen pajan toimintaan. TyOpajan suunnittelussa hyodynnettiin osallistuvan
luokan opettajalta saatuja tietoja mahdollisista toimintarajoitteista ja tarjottavien
valipalojen rajoituksiin liittyvista allergioista. Valipalat pajaan tarjosi Juniori AMK

lahjakortilla S-kauppoihin.

Juniori AMK tyOpajat ovat osa STEAM Turku-hankkeen Turun kaupungin
toimintakokonaisuutta, joka on lisatty vuonna 2021 opetussuunnitelmaan
nimeltdédn Eldmyspolku. (Turun kaupunki 2023.) Huolehdimme tyopajan
osallistuvien yksityisyydesta seka huomioimme oppilaiden
itsemaaraamisoikeutta. Tyopajaan osallistuneilta oppilailta ei keratty nimilistaa tai
kirjallista palautetta.
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8 Pohdinta

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja
arvioida varhaisnuorille suunnattu tyopaja, jonka aiheena oli mielenterveyden
edistaminen. TyOpajan tarkoituksena oli tuoda esille erilaisia mielenterveyteen
vaikuttavia tekijoita tehtavien ja leikkien avulla. Tavoitteena oli pajatoiminnassa
kayda lapi paapiirteittdin suurimmat hyvinvointiin vaikuttavat tekijat, eli uni,
likunta, sosiaaliset suhteet ja ravitsemus. Ajatuksena oli, etta kotiin vietavat
tulostetut Mieli ry:n esitteet paatyisivat myds mahdollisesti oppilaiden lisaksi

vanhemmille luettavaksi.

Opinnaytetyébn  toiminnallista  osuutta varten  selvitimme  ikaryhman
opetussuunnitelman sisaltéa ja miten mielenterveyttda aiheena kasitellaan
kyseiselld ikaryhmalla. Pajan ilmapiirin oli tarkoitus olla luennon sijaan

leikkimielinen.

Oppilaita pyydettiin anonyymisti kirjoitamaan pajan aluksi muistilapulle mita
heille tulee ensimmaisena mieleen sanasta mielenterveys, ja laput kaytiin
limaamassa valkotaululle piirrettyjen aivojen paalle. Muistilappujen sisallon oli
tarkoitus antaa anonyymisti pintaraapaisu oppilaiden tietoon mielenterveydesta.
Kirjoitetusta sisallosta voi paatella, ettd kyseisen Iuokan ajatukset
mielenterveydesta liittyvat enimmakseen aivoihin ja tunteisiin. Muutamissa
tapauksissa oli mainittuna ahdistus ja henkinen hyvinvointi. Yleisesti voi pitaa
positiivisena, ettd sana "mielenterveys” ei herattanyt negatiivista stigmaa. Pajan
hyodyllisyys olisi nayttaytynyt vielda paremmin, jos lopuksi olisi uudestaan kysytty
sama kysymys ja mahdollisesti opittu uusi tieto nakyisi vastaus eroissa.
Jalkeenpain pohdittuna olisi myos voinut aiheeseen tarkemmin liittyen kysya ”
Mitd on mielenterveyden edistaminen” tai "Mikd vaikuttaa oman mielen

hyvinvointiin”.

Toiminnallinen osuus oli lahtdkohtaisesti onnistunut palautteiden ollessa suoraan
oppilailta hyvaa ja pajaan suunnitellut tydskentelypisteet etenivat suurin piirtein
suunnitellusti. Koko pajan aiheen yhteen nitoutumiseksi tarkoituksena oli kayda
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annettua materiaalia tyopajojen kannalta viela lapi, mutta se jai

pintapuolisemmaksi kuin oli alun perin suunniteltu.

Opinnaytetyolla oli kaksi ohjaavaa kysymysta: "Miten lasten ja nuorten
mielenterveyttd voidaan edistaa?” ja "Miksi lasten ja nuorten mielenterveyden
edistaminen on tarkeda”. Ohjaaviin kysymyksiin saatiin vastaukset

opinnaytetyossa.

Mielenterveystyossa ollaan Suomessa hyvalla tasolla ja mielenterveyden
edistamiseen keskitytaan jo varhain ala-asteella. Mielenterveyden edistamiseen
on olemassa useita hyvia toimintamalleja, kuten Friends- ohjelma ja KiVa Koulu®
kiusaamisen vastainen toimenpideohjelma (Suomen Mielenterveys ry 2023d).
Naiden lisaksi, mielenterveyden hyvinvointiin liittyvia asioita on jo pitkédan kayty

lapi kouluissa nykyisen opetussuunnitelman mukaan.

Lasten ja nuorten mielenterveyden edistaminen on todettu erittain tarkeaksi, silla
ennaltaehkaisy on parhaimpia tapoja valttaa ja kasitella erilaisia
mielenterveyteen liittyvia hairidita. Sairauden ennaltaehkaisy ja terveyden
edistdminen ovat kansantaloudellisesti edullisempaa kuin sairauden hoito.
Psyykkisen palautumiskyvyn ja erilaisten voimavarojen vahvistuminen jo lapsena

kantaa pitkalle aikuisuuteen.

Opinnaytety6td voi jatkossa hyoddyntda koululaisten mielenterveyden

edistamiseen liittyvien tyopajojen suunnittelussa ja toteuttamisessa.
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Liite 4
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2. Mikd/mitkd voivat vaikeuttaa
nukahtamista illalla?

3. Mitd liian védhdinen nukkuminen
aiheuttaa?

4 . Raudan puutteesta voi aiheutua:
a) anemiaa b)autonomiaa c)afasiaa

5. Mitkd ovat hyvid vitamiinien Idhteita?

6 . Mikd ndistd on hyvd proteiinin Idhde: . |
a)Porkkana b)Kana c)Mango w\é

7 . Piirtdkdd terveellinen lautasmalli
alapuolelle:
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