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1 JOHDANTO   

Hyvinvointi käsitteenä on moniulotteinen (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2016). Puhuttaessa hy-

vinvoinnista, voidaan tarkoittaa yhteisön tai yksilön hyvinvointia. Hyvinvointi voidaan jakaa yleisesti 

kolmeen osaan, jotka ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi sekä koettu hyvinvointi tai elämän-

laatu. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Yhteisön hyvinvointiin voidaan katsoa sisältyvän esi-

merkiksi elinolot, työllisyys ja työolot sekä toimeentulo. Yksilön hyvinvoinnin osatekijöiksi voidaan 

ajatella sisältyvän sosiaaliset suhteet, itsensä toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen pääoma. (So-

siaali- ja terveysministeriö 2021, 24.) Pohjoismaissa paljon käytetty hyvinvointiteoria on Erik Al-

lardtin having, loving, being-teoria (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2016). Allardtin (1976, 21, 38, 

42–43) mukaan hyvinvointi on tila, jossa on mahdollista täyttää tarpeensa. Teoria koostuu kolmesta 

pääkohdasta, jotka ovat having eli elintaso, loving eli yhteissuhteet ja being eli ihmisenä oleminen.  

Nuorisotyön tarkoituksena on vaikuttaa positiivisesti nuorten elinoloihin. Nuorisotyöstä puhuttaessa 

tarkoitetaan nuoren kasvun, itsenäistymisen ja osallisuuden tukemista yhteiskunnassa. (Opetus- ja 

kulttuuriministeriö julkaisuaika tuntematon.) Kunnan järjestämän nuorisotyön eri muotoja ovat avoin 

nuorisotilatoiminta, nuorille järjestetyt tapahtumat, jalkautuva nuorisotyö, digitaalinen nuorisotyö, 

työpajatoiminta sekä etsivä nuoristyö. Nuorisotyötä järjestävät myös seurakunnat sekä järjestöt. (Al-

lianssi ry julkaisuaika tuntematon.)  

Valtion nuorisoneuvosto ylläpitää nuorten hyvinvoinnin indikaattoreita. Indikaattoreihin on koottuna 

nuorten hyvinvointiin liittyviä keskeisiä tilastoja. (Valtion nuorisoneuvosto 2016.) Katsottaessa Kiuru-

veden lukiolaisten tilastoja, opiskelijoista 12,7 % on kokeillut huumeita ainakin kerran vuonna 2021. 

Vastaava luku esimerkiksi vuonna 2008 on ollut 8 %. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos, 2021.) Vuo-

sien 2019 ja 2021 välillä masennuslääkkeiden erityiskorvattavuuden saaneiden kiuruvetisten nuorten 

määrä lisääntyi 5,4 % (Sotkanet 2023). Kiuruveden kaupungin tekemän vuosille 2021–2025 teke-

män hyvinvointikertomuksen perusteella selviää, että Kiuruveden nuorten pahoinvointi on lisäänty-

nyt, liikunnan harrastaminen on vähentynyt sekä yhä useampi on kokenut terveydentilansa keskin-

kertaiseksi tai huonoksi. (Kiuruvesi 2022.) Pienikin nuorten mielenterveys häiriöiden esiintyvyyden 

väheneminen johtaisi väestötasolla miljoonien eurojen säästöihin. Mielenterveyden edistämisellä voi-

daan parantaa elämänlaatua sekä edistää ja ylläpitää työkykyä. Olisi tärkeää kiinnittää huomiota 

nuorisotyöhön, joka edistää osaltaan mielenterveyttä. (Honkanen, Sirniö & Vaalavuo2023.) 

Tarkoituksena kehittämistyössäni oli luoda Kiuruveden nuorisopalveluiden työntekijöille materiaali-

kansio kuukausittain järjestettäviin hyvinvointipäiviin. Hyvinvointipäivän teema vaihtuu kuukausit-

tain. Valitsimme yhdessä toimeksiantajan kanssa kuusi eri teemaa. Hyvinvointipäivien aiheiksi vali-

koitui terveelliset elintavat, ahdistus ja ahdistuksen helpottaminen, mielenterveys ja sen vaikutus 

hyvinvointiin, seksuaaliset rajat ja sukupuoli-identiteetti, päihteet ja niiden vaikutukset sekä ihmis-

suhteet ja kiusaaminen. Kehittämistyöni sisältää hyvinvointia tukevia harjoitteita, konkreettista teke-

mistä nuorten kanssa sekä esimerkiksi verkkosivustoja, joista saa lisätietoa aiheisiin liittyen sekä kir-

jallista materiaalia. Aiheet ovat valittu niin, että ne ovat tärkeitä nuorten hyvinvoinnin kannalta ja 

liittyvät nuoriin. Tavoitteena opinnäytetyössäni oli lisätä Kiuruveden nuorisopalveluiden työntekijöi-

den tietoa hyvinvointia tukevista materiaaleista ja menetelmistä sekä niiden hyödyntämisestä nuor-

ten hyvinvoinnin ja terveyden edistämistyössä.  
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2 HYVINVOINTI JA HYVINVOINNIN OSA-ALUEET 

Hyvinvointi käsitteenä on moniulotteinen (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2016). Hyvinvoinnilla 

voidaan tarkoittaa yhteisön tai yksilön hyvinvointia. Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen osaan, jotka 

ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi sekä koettu hyvinvointi. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 

2022). Yhteisön hyvinvointiin voidaan katsoa sisältyvän elinolot, työllistymismahdollisuudet sekä työ-

olot ja riittävä toimeentulo. Yksilön hyvinvoinnin tekijöitä ovat ihmissuhteet, mahdollisuudet toteut-

taa itseään, koettu onnellisuus ja yhteisöllisyys. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2021, 24.) Maailman 

terveysjärjestön WHO:n (World Health Organization) määritelmän mukaan, myös mielenterveys on 

tärkeä osatekijä kokonaishyvinvoinnissa (WHO 2022). 

Nuoruusiän hyvinvointi vaikuttaa aikuisiän hyvinvointiin. Aikuisiän hyvinvoinnin pohja on yleensä ra-

kentunut nuoruudessa. Usein lapsuus- ja nuoruusiän mielenterveys ongelmat näkyvät vielä aikuisuu-

dessakin. (Leskisenoja & Sandberg 2019, 20.) Mcgrathin ym. (2023) tutkimuksen mukaan kaikkien 

mielenterveyden häiriöiden yhteenlaskettu esiintyvyys oli miehillä 46 % ja naisilla 53 %. Riski sairas-

tua on suurimmillaan lapsuudessa, nuoruudessa sekä varhaisaikuisuudessa. Mielenterveyden häiri-

öön sairastuu miehistä suurin osa 19-vuotiaina ja naisista 20-vuotiaina. Yleisin mielenterveydenhäiriö 

on vakava masennus. Myös australialaisessa tutkimuksessa (Rickwood, Webb, Kennedy & Telford 

2016) todetaan, että mielenterveyshäiriöiden ilmaantuvuuden ja esiintyvyyden huippujaksot ovat 

teini-iässä sekä varhaisaikuisuudessa. 

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn perusteella elämään tyytyväisten nuorten määrä oli laskenut vuo-

desta 2019 vuoteen 2021 5–6 %. Vastaajina oli koko Suomen 8. ja 9. luokkalaiset, lukion ja amma-

tillisen oppilaitoksen ensimmäisen ja toisen vuoden opiskelijat. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 

2021.) Tuoreen kouluterveyskyselyn perusteella vuonna 2023 elämäänsä tyytyväisten nuorten 

määrä oli edelleen hieman pienentynyt vuodesta 2021 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023d). 

Suomessa tutkitaan paljon eri väestöryhmien terveyttä sekä hyvinvointia. Nuorten aikuisten tulokset 

ovat kuitenkin rajoittuneita, koska tulokset perustuvat yleensä tietyn väestöryhmän tuloksiin, esi-

merkiksi korkeakoulussa opiskeleviin. (Jääskeläinen ym. 2019.) 

2.1 Hyvinvointiteoria 

Yksi paljon Pohjoismaissa käytetty hyvinvointiteorioista on Erik Allardtin having, loving, being –teo-

ria.  (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2016). Allardtin teoriassa ihmisen hyvinvointi on tila, jossa on 

mahdollista täyttää tarpeensa (Allardt 1976, 21). Teorian kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta ovat ha-

ving -elintaso, loving -yhteissuhteet sekä being -ihmisenä oleminen (Allardt 1976, 37–38, 42–43). 

Allardtin mukaan keskiössä on ihmisen tarpeet, ja niitä täyttämällä voidaan saada aikaan hyvinvoin-

tia. Martelan (2022, 569) mukaan, hyvinvointia voidaan tarkastella objektiivisten resurssien sekä yk-

silön kokemuksen näkökulmasta. 

Having eli elintaso on tarve, joka täyttyy yksilön omistaman resurssin perusteella. Voidaan siis aja-

tella niin, että yksilöllä tulee olla perustarpeet täytettynä ollakseen hyvinvoiva. Esimerkiksi ravinto, 

riittävät tulot tai oikeus sosiaaliturvaan sekä asuminen ovat näitä perustarpeita. Loving eli yhteissuh-

teet ovat tärkeitä ihmissuhteita, joihin yksilö on tyytyväinen. Allardtin teorian mukaan ihmisellä on 
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tarve yhteisöllisyyteen ja tarve täyttyy, kun yksilöllä on vastavuoroisia ihmissuhteita sekä välittä-

mistä ja huolenpitoa sisältäviä ihmissuhteita. Loving-ulottuvuuteen sisältyy myös harrastustoiminnan 

yhteisöt, koulun yhteisöt sekä esimerkiksi kuuluminen yhteiskuntaan. Being eli ihmisenä oleminen, 

on itsensä toteuttamista, joka on lähtöisin yksilöstä itsestään. Itsensä toteuttamisen muodot ovat 

tarpeita, jonka täyttyminen määräytyy riippuen, mitä yksilö on suhteessa yhteiskuntaan. (Allardt 

1976, 37–38, 42–43; Suomen nuorisoalan kattojärjestö Allianssi ry.) Allardtin teoriassa on keskiössä 

se, että ihmisten hyvinvointi koostuu kolmesta osa-alueesta, joita kaikkia tulee tarkastella objektiivi-

sesta sekä subjektiivisesta näkökulmasta. Allardtin mukaan olisi kapeakatseista ajatella hyvinvoinnin 

olevan pelkästään yhteiskunnan määrittelemiä asioita. Allardtin mukaan pelkästään ihmisen itsensä 

ajatus omasta hyvinvoinnista ei myöskään ole riittävä. Näin ollen Allardtin teoria perustuu siihen, 

että hyvinvointia tarkastellaan kolmen osa-alueen näkökulmasta ja jokaista näistä alueista tarkastel-

laan niin yhteiskunnan, kuin yksilönkin oman kokemuksen kautta. (Allardt 1976, 21, 26; Martela 

2022.)  

2.2 Hyvinvoinnin osa-alueet 

2.2.1 Terveelliset elintavat 

Elintapoihin voidaan katsoa kuuluvan ravitsemus, uni, liikunta ja päihteiden käyttö (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2023a). Elintavat eivät ole täysin irrallisia toisistaan, vaan usein vaikuttavat toi-

siinsa. Elintavat muodostavat kokonaisuuden, jossa toinen elintapa voi haitata toista elintapaa tai 

vastaavasti vahvistaa. (Haapala 2023.) Elintavat, jotka ohjaavat paljolti ihmisten hyvinvointia ja ter-

veyttä, omaksutaan yleensä nuorena tai viimeistään nuorena aikuisena. 18–29-vuotiaita nuoria ai-

kuisia tarkasteltaessa FinTerveys 2017 -tutkimuksen tuloksista, 47 % nuorista miehistä ja 35 % sa-

manikäisistä naisista on ylipainoisia (Jääskeläinen ym. 2019.) 

Ravitsemus vaikuttaa monella tapaa hyvinvointiin. Terveellinen ravitsemus edesauttaa hyvinvointia, 

kun taas vastaavasti epäterveellinen ravitsemus voi olla riskitekijä hyvinvoinnille. Terveelliseen ravit-

semukseen liittyy myös hyvinvoinnin kannalta tärkeänä osana esimerkiksi ateriarytmi. Terveellisessä 

ravitsemuksessa on tärkeää huomioida ateriarytmin säännöllisyys sekä suhtautuminen syömiseen. 

Suhtautuminen syömiseen voi tarkoittaa joko tunnesyömistä tai esimerkiksi ruokailun jälkeen tulevaa 

syyllisyyden tunnetta. (Mieli ry 2022.) Syömishäiriöihin sairastutaan nuoruusiässä (12–24-vuoti-

aana). Syömishäiriöitä on erilaisia, joissa pääosin korostuu, henkilön vääristynyt suhde ruokaan, 

omaan kehoonsa sekä painoonsa. (Haravuori, Muinonen, Kanste & Marttunen 2017, 80.) 

Ravitsemus, jolla voidaan edistää terveyttä, on monipuolinen kokonaisuus ja sisältää useita erilaisia 

ruoka-aineita. Ruokakolmion (Kuva 1) tarkoituksena on havainnollistaa eri ruoka-aineiden käyttö-

määriä. Ruokavalion olisi hyvä koostua monipuolisesti eri ruoka-aineista sekä värikkäästi. (Ruokavi-

rasto 2024). Terveelliseen ravitsemukseen liittyy myös oleellisesti lautasmalli (Kuva 2), joka havain-

nollistaa yksittäisen aterian koostamisen lautaselle. Lautasmalli havainnollistaa kasvisten ja vihan-

nesten määrän aterialla olevan puolet annoksesta, sekä proteiinin lähteen eli kalan, kanan tai lihan 

olevan yksi neljäsosa annoksesta sekä perunan tai vilja lisukkeen määrä on sama, kuin proteiinin 

lähteen määrä. Kalan, kanan tai lihan voi korvata myös proteiinipitoisella kasvisruoalla, joka sisältää 

palkokasveja, pähkinöitä tai siemeniä. Ruoka juomana olisi suositeltavaa juoda rasvatonta maitoa, 

piimää tai vettä. Lautasmallin mukaan ateriaan kuuluu myös täysjyväleipä, jonka päällä on pehmeää 
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kasvirasvalevitettä. Marjoja ja hedelmiä on suositeltavaa syödä jälkiruokana tai vaihtoehtoisesti väli-

palana. (Ruokavirasto 2022.) 

 

Kuva 1. Ruokakolmio havainnollistaa terveyttä edistävän ravitsemuksen kokonaisuutta (©VRN 
2014). 

 

 

Kuva 2. Lautasmalli, jolla havainnollistetaan aterian monipuolinen kokoaminen (©VRN 2014). 
 

Liikunta vaikuttaa ihmisten terveyteen sekä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Vapaa-ajan liikunta on 

lisääntynyt viime vuosina, mutta edelleen liian vähän liikkuvien osuus on suuri. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2023a.) Vuoden 2023 kouluterveyskyselyn mukaan, nuorista vapaa-ajallaan alle tunnin 

viikossa liikkuivat 20–36 % pojista sekä 30–46 % tytöistä (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023d).  

Liikunnan vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin on laaja. Liikunta vaikuttaa moninaisesti terveyteen ja 

ylläpitää toimintakykyä. Samaan aikaan liikunta vaikuttaa laajasti myös henkiseen hyvinvointiin. Lii-

kunta esimerkiksi vähentää stressiä ja parantaa unen laatua. (UKK-instituutti 2024b.) Liikkuminen 

vaikuttaa mielen hyvinvointiin useilla tavoin. Pienikin liikkuminen vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin. 

Liikunnan vaikutus henkiseen hyvinvointiin on yksilöllistä. Yksilöllistä on myös millainen liikkuminen 

vaikuttaa mielen hyvinvointiin. Mielen hyvinvoinnin kannalta ei ole niin merkityksellistä liikunnan 

muodolla tai määrällä, vaan yksilön mielekkäällä kokemuksella liikunnasta. Kokemukseen liikunnasta 

vaikuttaa esimerkiksi seura, liikutaanko yksin vai toisten kanssa, tunteet, joita liikunta herättää sekä 

ympäristö, missä liikunta tapahtuu. Liikunnan ollessa mieluisaa, itselle sopivaa ja positiivisia koke-

muksia tuottavaa on todennäköistä, että myös vaikutukset mielen hyvinvointiin ovat suotuisia. Li-

säksi esimerkiksi jo luonnossa oleminen vaikuttaa myönteisesti terveyteen ja hyvinvointiin. (UKK-

instituutti 2024a.) 
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Liikuntasuositusten tarkoituksena on havainnollistaa viikoittaisen liikunnan määrää ja eri liikunnan 

muotoja. Eri ikäryhmille on olemassa omat liikuntasuosituksensa. (UKK-instituutti 2022.) Kuvassa 4 

on kuvattu lasten ja nuorten liikuntasuositus (UKK-instituutti 2024a). 

 

Kuva 3. 18–64-vuotiaiden viikoittaisen liikunnan suositus. (©UKK) 

 

 

Kuva 4. Lasten ja nuorten liikkumisen suositus. (©UKK) 
 

Unen merkitys nuorten hyvinvoinnissa ja mielenterveydessä on suuri. Nuorilla on paljon uneen, vuo-

rokausirytmiin sekä väsymykseen liittyviä ongelmia. Vähäisellä unen määrällä tai univaikeuksilla on 

yhteys esimerkiksi ahdistuneisuuteen ja masennukseen. Vähäinen unen määrä voi aiheuttaa masen-

nusta sekä ahdistusta tai vastaavasti vähäinen unen määrä tai uniongelmat voivat olla seurausta 

masennuksesta tai ahdistuksesta. Nuoruudessa olevat uniongelmat olisivat tärkeää tunnistaa, jotta 

voitaisiin taata aivojen kehitys, kognitiiviset toiminnot sekä hyvä mieliala. (Kuula 2019, 2447.) Uneen 

pystyy vaikuttamaan itse monin eri tavoin. Rutiinit päivisin ja illalla ennen nukkumaan menoa, 
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liikkuminen ja ympäristö vaikuttaa suurelta osin uneen. Myös mielen rauhallisuus vaikuttaa uneen ja 

nukahtamiseen. (Mielenterveystalo julkaisuaika tuntematon.)  

2.2.2 Ahdistus ja ahdistuksen helpottaminen 

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn tulokset kuvaavat hyvin, kuinka nuorten, etenkin tyttöjen ahdistus 

oli lisääntynyt vuodesta 2019 puhuttaessa 8–9 luokkalaisista, lukion ja ammattioppilaitosten 1.–2. 

luokkalaisista. Vuodesta 2019 vuoteen 2021 ahdistus lisääntyi tytöillä noin 10 %. Samassa kyselyssä 

myös masennusoireilu sekä yksinäisyys oli nuorten keskuudessa lisääntynyt huomattavasti. (Aalto-

Setälä, Suvisaari, Appelqvist-Schmidlechner & Kiviruusu 2021.) Vuoden 2023 kouluterveyskyselyssä 

ahdistus ei ollut vähentynyt (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023d).  

Ohimenevä ahdistus on nuorilla tavallista, tunne voi olla vaikeaa nuorten tunnistaa. Ahdistus on yksi 

nuoruuden yleisimpiä psyykkisiä oireita. (Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013.) Ahdis-

tuksen tunne on ihmisille terve ominaisuus varoittaa uhkaavasta tilanteesta. Ahdistuksen syitä on 

useita, tai syyt voivat olla monen tekijän yhteisvaikutus. Ahdistus voi tuntua kehossa eritavoin. Fyy-

sisiä oireita ahdistukseen liittyen voi olla esimerkiksi sydämen sykkeen nouseminen, vapina tai pa-

hoinvointi. Mikäli ahdistuksen vuoksi toimintakyky heikkenee, ahdistus pitkittyy tai ahdistukseen liit-

tyy paniikkikohtauksia, lamaavaa pelkoa tai välttämiskäyttäytymistä, on syytä hakeutua esimerkiksi 

terveyskeskukseen. (Terveyskirjasto 2023). Ahdistuksen helpottamiseen on paljon keinoja, ja on tär-

keää löytää itselleen toimivat tavat ahdistuksen hallintaan tai helpottamiseen. Ahdistukseen liittyy 

paljon fyysisiä oireita, joita helpottamalla usein myös ahdistus helpottuu. Rentoutumis- sekä hengi-

tysharjoitukset ovat esimerkiksi hyvä tapa pyrkiä hillitsemään ahdistusta tai pääsemään pois ahdis-

tuksesta. (Nyyti ry julkaisuaika tuntematon.) 

2.2.3 Mielenterveys ja sen vaikutus hyvinvointiin 

WHO:n määritelmän mukaan mielenterveys on olennainen osa hyvinvointia. Määritelmän mukaan 

mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila, jossa ihminen näkee omat kykynsä, selviytyy elämän 

erilaisissa haasteissa sekä pystyy ottamaan osaa yhteisönsä toimintaan. (WHO 2022.) Terveyden- ja 

hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen mukaan tämänhetkiset suomalaisten nuorten hyvinvoinnin haas-

teet liittyvät mielenterveyteen, häirinnän ja väkivallan kokemuksiin, osallisuuteen sekä elintapoihin ja 

ylipainoon (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2023e).  

Mielenterveyteen vaikuttavia tekijöitä on suojaavat ja riskiä lisäävät tekijät. Lisäksi on sisäisiä- ja 

ulkoisia tekijöitä, jotka vaikuttavat mielenterveyteemme. Ulkoiset tekijät ovat yhteisöstä eli ulkoapäin 

tulevia. Suojatekijöitä ovat esimerkiksi riittävä toimeentulo, elinympäristön turvallisuus, riittävä sosi-

aalinen tuki, hyvä ihmissuhteiden laatu, positiiviset elämän kokemukset sekä palvelujen hyvä ja riit-

tävä saatavuus. Näiden suojatekijöiden puute on riskitekijä. Sisäiset tekijät ovat taas yksilöstä itses-

tään tulevia suojatekijöitä, esimerkiksi hyvä terveys ja perimä, mielenterveyteen positiivisesti vaikut-

tavat arjen valinnat, riittävä itsetunto sekä hyvät ihmissuhdetaidot. Ihminen voi vaikuttaa osaan 

näistä tekijöistä, joista mielenterveytemme koostuu. (Mieli ry 2022a.) Mielenterveyden käden tarkoi-

tuksena on esittää millaisilla arkisilla valinnoilla voimme itse vaikuttaa omaan mielenterveyteemme 

(Mieli ry 2024). 
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Kuva 5. Mielenterveyden käsi havainnollistaa mitkä asiat vaikuttavat mielenterveyteemme (Mieli ry 
2018). 

 

2.2.4 Seksuaaliset rajat ja sukupuoli-identiteetti 

Kouluterveyskyselyn (2023d) mukaan 8.- ja 9. luokkalaisista 45 % tytöistä sekä 12 % pojista oli ko-

kenut häiritsevää seksuaalista ahdistelua ja ehdottelua. Seksuaalisuus on normaali osa ihmisyyttä 

vauvasta vanhuuteen. Seksuaalioikeuksien tarkoituksena on antaa ihmisille oikeus päättää omaan 

seksuaalisuuteen liittyvistä asioista. Samalla seksuaalioikeudet tuovat vastuuta ja velvollisuutta kai-

kille, koska muiden on kunnioitettava toisten ihmisten seksuaalioikeuksia. Lyhemmin sanottuna kai-

killa ihmisillä on seksuaalioikeudet, joita toteuttaessaan on kuitenkin velvollisuus huomioida muiden 

ihmisten seksuaalioikeudet. Seksuaalioikeuksien toteutuminen on yksi tärkeä osa hyvinvointia. Val-

tion tehtävänä on puuttua seksuaalioikeuksien loukkauksiin. (Väestöliitto 2024.) Seksuaalinen hyvin-

vointi on laaja käsite, joka vaikuttaa niin terveyteen, koettuun elämänlaatuun sekä hyvinvointiin. 

Seksuaalista hyvinvointia voi tarkastella seksuaalioikeuksien kautta. Seksuaalinen hyvinvointi on tär-

keä osa kokonaishyvinvointia kaikissa ikävaiheissa ja se koetaan yksilöllisesti. Erityisesti nuorten hy-

vinvoinnissa seksuaalisuudella on tärkeä rooli. Seksuaali- ja sukupuoli-identiteettiä etsitään usein 

nimenomaan nuoruusiässä sekä omaa tapaa ilmaista seksuaalisuutta tai sukupuoli-identiteettiä. Sek-

suaalisuutta loukkaavilla teoilla on vaikutus kehittymässä olevan nuoren seksuaaliseen ja psyykki-

seen kehitykseen. Nuorilla on suuri tiedontarve seksuaalisuuteen liittyen. Kun nuorten tiedontarpee-

seen vastataan, nuori oppii taitoja ja luottaa omiin taitoihinsa, esimerkiksi nuori oppii taitoja ja us-

kaltaa tuoda esiin, mitä hän haluaa tai ei halua. (Santalahti 2018.) 
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2.2.5 Päihteet ja niiden vaikutukset 

Päihdeongelmat ovat yksi yleisimpiä mielenterveyden uhkia nuorten keskuudessa. Runsas päihteiden 

käyttö ennakoi myöhemmin ilmeneviä mielenterveyden ongelmia. Nuorten päihdekokeilut alkavat 

tyypillisesti 12–13 vuoden ikäisinä, kun varsinaiset päihdehäiriöt alkavat tyypillisesti 14–15 vuoden 

iässä. Tyypillisesti päihdehäiriön taustalla on myös jokin muu mielenterveydenhäiriö, yleisimmin käy-

tös-, masennus- tai ahdistuneisuushäiriö. Päihdehäiriössä nuori yleensä käyttää useaa päihdettä sa-

man aikaisesti. (Aalto-Setälä & Marttunen 2007.) Marttunen ja Lönnqvist (2001) toteavat päihdehäi-

riöiden alkavan yleensä nuoruudessa ja olevan yleisiä sekä toistuvia ja pitkäkestoisia. Päihdehäiriön 

haitat eivät rajoitu pelkästään nuoruuteen, vaan näkyvät psyykkisinä ja sosiaalisina haittoina vielä 

myöhemmässä aikuisuudessa sekä lisäävät mielenterveyshäiriöiden kehittymistä varhaisaikuisuudes-

sakin.  

2.2.6 Ihmissuhteet ja kiusaaminen 

Kiusaaminen on toimintaa tai tekoja, jonka seurauksena toista vahingoitetaan tai loukataan. Yleensä 

kiusaamisella tarkoitetaan toistuvaa ja tahallista toimintaa, jossa yleensä kiusatuksi tuleva ei voi vai-

kuttaa tilanteeseen tai ei pysty puolustautumaan. Erimielisyydet ja riidat eivät ole sama asia kiusaa-

misen kanssa. (Opetushallitus 2024b.) Vuoden 2023 kouluterveys kyselyssä vähintään viikoittaista 

kiusaamista kokeneiden määrä on alkanut kasvaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023d). Kiusa-

tuilla esiintyy usein kiusaamisen lisäksi yksinäisyyttä, masentuneisuutta sekä ahdistuneisuutta. Kiu-

satuksi tulemisella on selvästi epäsuotuisia vaikutuksia hyvinvointiin. Kiusatuksi tuleminen vaikuttaa 

negatiivisesti sosiaalisiin suhteisiin, koulu- ja työelämän menestykseen sekä taloudelliseen- ja ter-

veydelliseen tilanteeseen. Lisäksi myös kiusaajana toimiminen on myöhemmin altistava tekijä epä-

suotuisille vaikutuksille hyvinvointiin. (Haravuori, Muinonen, Kanste & Marttunen 2017, 177.) 

Ihmissuhteisiin liittyy suurelta osin vuorovaikutus. Vuorovaikutus on ihmisten välistä vastavuoroista 

kommunikointia. Kuitenkin iso osa vuorovaikutuksesta on myös eleitä, ilmeitä ja kehonkieltä. Puhu-

misen ja kuuntelun taito ovat tärkeimpiä ihmissuhteissa. (Väestöliitto 2023.) Kun ihminen tulee kuul-

luksi, kokee hän olevansa tärkeä. Tämä tukee hyvinvointia ja mielenterveyttä. Kuulluksi tuleminen 

vaikuttaa myös positiivisesti fyysiseen terveyteen. Kuunteleminen taas mahdollistaa ihmissuhteiden 

syventymisen ja luottamuksen lisääntymisen sekä lisää osallisuuden tunnetta. (Mieli ry julkaisuaika 

tuntematon.) 
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3 NUORTEN HYVINVOINNIN EDISTÄMINEN 

Ihmisen itsensä on mahdollista vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiinsa. Tärkeää olisi ymmärtää 

pienten asioiden merkitys arjessa ja pyrkiä itse vaikuttamaan hyvinvointiin. (Mielenterveystalo julkai-

suaika tuntematon.) Nuorisoala pyrkii vaikuttamaan nuorten hyvinvoinnin edistämiseen myös vaikut-

tamistyön kautta ja viemällä tietoa päättäjille päätöksenteon tueksi. (Nuorisoalan kattojärjestö Alli-

anssi ry julkaisuaika tuntematon.) Terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen on toimintaa, jonka tavoit-

teena on lisätä väestön hyvinvointia ja terveyttä sekä vähentää terveyseroja (Aluehallintovirasto, 

julkaisuaika tuntematon).  

Nuorten hyvinvointi koostuu siitä, että nuori kokee voivansa vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa ja saa 

tarvittaessa apua. Lisäksi hänellä on tietoa ja tukea, mikäli kokee sitä tarvitsevansa. Nuorten hyvin-

voinnin kannalta on tärkeää tunnistaa nuoren vahvuuksia, etsiä yhdessä niitä sekä opettaa käyttä-

mään vahvuuksiaan. Vahvuuksien ja osallisuuden tukeminen vaikuttaa myönteisesti ihmissuhdetai-

toihin sekä ongelmien ratkaisuun ja samalla ehkäisee mielenterveysongelmien esiintymistä. (Santa-

lahti 2018.)  

Nuorten hyvinvoinnin tukeminen on käytännöllisiä, arkisia asioita. Nuoret tarvitsevat ympärilleen hy-

viä ihmissuhteita hyvinvoinnin tueksi. Nuorille on tärkeää saada tukea, kannustavaa palautetta sekä 

tulla kuulluksi. Nuoret kokevat tarvitsevansa ammattilaisia, esimerkiksi nuorisotyöntekijöitä, joiden 

kanssa voivat keskustella ja saada heiltä apua. (Viilo 2017, 12–13.) Nuorten hyvinvointiin vaikuttavat 

kokemus osallisuuden tunteesta johonkin ryhmään, tunne että saa oman äänensä kuuluviin sekä 

kokemus että voi vaikuttaa omaan elämäänsä. Perheen vaikutus nuoren hyvinvointiin on myös suuri. 

Jos perheessä on riskitekijöitä, se voi heikentää nuoren hyvinvointia. Esimerkiksi riittämätön toi-

meentulo tai turvattomuuden tunne perheessä tämä vaikuttaa nuoren hyvinvointiin. Lisäksi perus-

palveluiden saatavuus on yksi nuorten hyvinvointiin vaikuttava asia. Nuoret toivovat palveluilta tie-

toa, tukea sekä mahdollisuuksia rakentaa itseluottamusta, turvallisuuden tunnetta sekä uskoa 

omaan itsenäiseen selviytymiseen. Kaikki nuoret eivät kuitenkaan koe saavansa tarvitsemaansa 

apua tai kokevat, ettei palvelu ole heille hyödyllinen. Yhtenä tärkeänä osana palveluiden kokemiseen 

myönteisenä on luottamuksellinen ja pysyvä suhde työntekijään, merkityksellinen kohtaaminen edis-

tää luottamuksellisen asiakassuhteen syntymistä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023f.) 

Nuorten sosiaalinen vahvistaminen on toimintaa, joka edistää sosiaalista toimintakykyä sekä arjen- 

ja elämänhallintaa (Kinnunen 2016, 14). Nuorisotyössä sosiaalinen vahvistaminen on viiden eri alu-

een kokonaisuus, johon sisältyy elämänhallinta, sosiaaliset taidot, opiskelu- ja työelämätaidot, arjen 

asioiden hallinta sekä itsetuntemus. Nuori, jolla on hyvä itsetuntemus, tiedostaa omat kykynsä sekä 

heikkoutensa ja arvostaa itseään sellaisenaan. Hyvän itsetuntemuksen omaava nuori, on tyytyväinen 

onnistumisiinsa sekä hyväksyy epäonnistumisensa ja luottaa omaan selviytymiseensä erilaisissa ti-

lanteissa. Itseluottamus vaikuttaa myös hyvään vuorovaikutukseen toisten kanssa sekä uskallukseen 

tuoda esiin omat mielipiteensä. Sosiaalisia taitoja on toisten hyväksyminen sellaisena, kuin ovat, 

muiden mielipiteiden kunnioittaminen sekä kyky hyvään vuorovaikutukseen. Sosiaalisiin taitoihin si-

sältyy myös luottamus toisiin ihmisiin. Riittävä sosiaalinen ympäristö on tärkeä voimavara, yhteisöön 

kuuluminen on hyvinvointia edistävää. Arjen asioiden hallinta on nuorille keskeinen osa-alue sosiaali-

sessa vahvistumisessa. Arjen asioihin sisältyy esimerkiksi päivärytmi, arjessa jaksaminen, päihteiden 
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käyttö, talous sekä omien asioiden hoitaminen. Elämänhallinta on tunne, jonka avulla ihminen sel-

viytyy vastoinkäymisistä. Nuori, jolla on hyvä elämänhallinta, kokee pystyvänsä vaikuttamaan omaan 

elämäänsä, ottamaan vastaan apua, löytää omia voimavarojaan sekä omaa hyvän psyykkisen palau-

tumiskyvyn elämän haasteissa. Työ- ja opiskeluvalmiudet ovat opiskelu ja työvaihtoehtojen löytä-

mistä, työnhaun osaamista ja esimerkiksi työelämän tietoutta. Työ- ja opiskeluvalmiudet ovat yksi 

mittaristo, jolla voidaan arvioida nuoristyön tavoitteiden toteutumista. (Kinnunen 2016, 19–21.) 

Sosiaalinen vahvistaminen on laaja käsite, joka ymmärretään sisältävän erilaisia ennaltaehkäiseviä 

toimia. Nuorisotyössä sosiaalinen vahvistaminen on elämänhallinnan tukemista kokonaisvaltaisesti. 

Sosiaalisen vahvistamisen pyrkimys nuorisotyössä on olla ennalta ehkäisevää toimintaa, jossa anne-

taan ammatillista ohjausta yksilölle sekä ryhmälle hyvinvointiin, vaikuttamiseen sekä osallisuuteen. 

(Mehtonen 2011, 13.)  

Kymmenen vuoden seurantatutkimuksessa oli selvitetty, että naiset raportoivat mielenterveysoireita 

huomattavasti miehiä enemmän. Samassa tutkimuksessa selvisi myös, että nuoruuden aikaisilla (14-

vuotiaan) ulkoisilla sekä sisäisillä tekijöillä oli vaikutusta varhaisaikuisen (24-vuotiaan) mielenter-

veysoireisiin. Varhainen puuttuminen ongelmiin on tärkeää, toimintaa tulisi muuttaa kuitenkin niin, 

että nuorten mielenterveyttä vahvistettaisiin tukemalla nuorten identiteetin sekä persoonallisuuden 

kehittymistä, jakamalla heidän omia tunnekokemuksiaan sekä tuettaisiin nuoria miettimään omia 

arvojaan ja valintojaan. Myös nuoren oma kokemus omasta psyykkisestä terveydestä on tärkeä osa 

mielenterveyden rakentumista. Mielenterveyttä edistävällä työllä voidaan vaikuttaa positiivisesti nuo-

ren omavoimaisuuteen, kykyyn selviytyä haasteista ja ongelmien syntymiseen. (Kinnunen 2011, 6.) 

Vuonna 2023 julkaistun tutkimuksen mukaan pienikin nuorten mielenterveyshäiriöiden esiintyvyyden 

väheneminen voisi johtaa väestötasolla miljoonien eurojen säästöön. Mielenterveyden edistämisellä 

voidaan parantaa elämänlaatua sekä edistää ja ylläpitää työkykyä. Tutkimuksen mukaan olisi tär-

keää kiinnittää huomiota mielenterveyttä edistävään nuorisotyöhön sekä ohjata tuki erityisesti sosi-

aalisesti haavoittuviin yhteisöihin, näin voitaisi estää pitkäaikaiset negatiiviset vaikutukset. (Honka-

nen, Sirniö & Vaalavuo 2023.) Australialaisen tutkimuksen mukaan nuoret etsivät mieluummin apua 

internetistä, koska hoitoon pääsyyn on niin pitkät jonot (Rickwood, Webb, Kennedy & Telford 2016). 
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4 NUORISOTYÖ 

Nuorisotyötä ohjaa nuorisolaki. Nuorisolaki (1285/2016, 3 §) määrittelee nuoreksi alle 29-vuotiaan 

henkilön. Nuorisolaissa määritellään nuorisotyö nuoren kasvun, osallisuuden sekä itsenäistymisen 

tukemista yhteiskunnassa. Nuorisolain (1285/2016, 2 §) mukaan nuorisotyön tavoitteena on tukea 

nuorten kasvua, itsenäistymistä ja yhteisöllisyyttä, vahvistaa nuorten osallisuutta sekä mahdollisuuk-

sia vaikuttaa. Nuorisotyön tavoitteena on myös tukea nuorten harrastamista, edistää yhdenvertai-

suutta ja tasa-arvoa sekä parantaa nuorten kasvu- ja elinoloja sekä tukea nuorten kyvykkyyttä toi-

mia yhteiskunnassa.  

Kuntien tehtävänä on järjestää paikallista nuoristyötä ja erityisnuorisotyötä sekä huolehtia nuorisoti-

lojen ylläpidosta. (Opetus- ja kulttuuriministeriö julkaisuaika tuntematon.) Kunnan järjestämän nuo-

risotyön eri muotoja ovat avoin nuorisotilatoiminta, nuorille järjestetyt tapahtumat, jalkautuva nuori-

sotyö, digitaalinen nuoristyö, työpajatoiminta sekä etsivä nuoristyö. Nuorisotyötä järjestävät myös 

seurakunnat sekä järjestöt. (Suomen nuorisoalan kattojärjestö Allianssi ry julkaisuaika tuntematon.) 

Nuorisotyön tarkoituksena on saada vaikutettua positiivisesti nuorten elinoloihin. Nuorisotyön mene-

telmät ja toimintamuodot ovat moninaistuneet ja uudistuneet viimeisen parinkymmenen vuoden ai-

kana. Nuorisotyö pyrkii vaikuttamaan nuorten hyvinvoinnin edistämiseen. (Suomen nuorisoalan kat-

tojärjestö Allianssi ry julkaisuaika tuntematon.) Aalto-Setälä ym. (2021) toteavat tutkimuksessaan, 

että nuorisotyöhön sekä nuorten yhteiseen toimintaan tulisi keskittää resursseja.  

Nuorisotyön tehtävä on tukea nuoria yksilöllisesti sekä laaja-alaisesti. Nuorisotyön tarkoituksena on 

tukea nuoren kasvua ja kehitystä, esimerkiksi itsetunnon kehittymistä ja positiivisen minäkuvan ra-

kentumista. Lisäksi nuorisotyön tarkoituksena on tukea nuorten sosiaalisia suhteita esimerkiksi ryh-

mätoiminnalla, joissa sosiaaliset taidot kehittyvät. Nuorisotyö kehittää nuorten suhdetta luotettaviin 

aikuisiin toimiessaan yhteistyössä muidenkin nuorten kanssa työskentelevien kanssa. Nuorisotyö tu-

kee nuorten palvelujärjestelmää ja rakenteita ja ohjaa nuoria myös muiden palvelujen piiriin. Nuori-

sotyö tukee nuorten osallisuutta päivittäisissä ympäristöissä ja yhteisöissä. Nuorisotyö mahdollistaa 

nuorten vaikuttamisen heitä koskevassa päätöksenteossa. Nuorisotyö tarjoaa erilaisia kulttuuritapah-

tumia ja elämyksiä. Lisäksi nuorisotyö osallistuu nuoriin koskevien palvelujen suunnitteluun ja vie 

päätöksen teon tueksi nuorten näkökulmaa. Joka tapauksessa mahdollisuudet vaikuttaa nuorten elä-

mään on kuitenkin rajalliset. (Kiilakoski, Kinnunen & Djupsund 2015, 61–63.) 

Minna Rauas (2019) kuvaa kirjassaan nuorisotyön luonnetta. Hän kuvaa nuorisotyön erityispiirteeksi 

sitä, että nuorisotyössä nuori on keskiössä ja nuori saa olla nuori ja keskeneräinen. Avoin toimin-

taympäristö, joka on helposti sekä vapaaehtoisesti saavutettavissa, kuvaa hyvin nuorisotyön toimin-

taympäristöä.  

 

 



 

16 (28) 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Kehittämistyöni tarkoituksena on luoda Kiuruveden nuorisopalveluiden työntekijöille materiaalikansio 

kuukausittain järjestettäviin hyvinvointipäiviin. Hyvinvointipäivien teema vaihtuu kuukausittain. Valit-

simme yhdessä toimeksiantajan kanssa kuusi eri teemaa. Teemat ovat valittu niin, että ne vaikutta-

vat kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin ja ovat tärkeitä juuri nuorten hyvinvoinnin kannalta sekä aiheet 

ovat heitä koskettavia asioita. Kehittämistyöni sisältää hyvinvointia tukevia harjoitteita, konkreettista 

tekemistä nuorten kanssa, verkkomateriaalia, joista saa lisätietoa aiheeseen liittyen sekä kirjallista 

materiaalia.  

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen mukaan tämänhetkiset suomalaisten nuorten hy-

vinvoinnin haasteet liittyvät mielenterveyteen, häirinnän ja väkivallan kokemuksiin, osallisuuteen 

sekä elintapoihin ja ylipainoon (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2023e). Tähän pohjautuen aiheet, 

jotka materiaalikansioon valittiin, ovat erityisen ajankohtaisia nuorille. Lisäksi aiheet tukevat sosiaa-

lista vahvistumista ja näin ollen vaikuttavat useisiin osa-alueisiin nuorten elämässä ja samalla edis-

täen heidän hyvinvointiaan. Lisäksi Aalto-Setälä ym. (2021) toteavat, että nuorisotyöhön sekä nuor-

ten yhteiseen toimintaan tulisi keskittää resursseja enemmän.  

Opinnäytetyöni tavoitteena on lisätä Kiuruveden nuorisopalveluiden työntekijöiden tietoa hyvinvoin-

tia tukevista materiaaleista ja menetelmistä sekä niiden hyödyntämisestä nuorten hyvinvoinnin ja 

terveyden edistämistyössä. Lisäksi hyvinvointipäivät vahvistavat nuorten hyvinvoinnin osa-alueita ja 

heidän tietoutensa hyvinvointiin liittyvistä asioista lisääntyy samalla, kun he ovat yhteisöllisessä toi-

minnassa. Eri aiheiden kohdalla on käytetty useita erilaisia harjoitteita, materiaaleja sekä toimintoja, 

jotka tukevat oppimisen eri piirteitä. (kts. Ilomäki 2012.) 
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6 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

Kehittämistöitä ovat erilaiset projektit, kehitys sekä kehittämishankkeet, jossa lähtökohtana on asi-

antuntijaosaaminen, jota tuodaan esille tuotoksella tai toiminnalla sekä aiheeseen liittyvällä opinnäy-

tetyötekstillä. Kehittämistyö voi olla yksittäinen kokonaisuus, joka vastaa työelämästä tulevaan tun-

nistettuun tarpeeseen. Kehittämistöitä voivat olla esimerkiksi erilaiset oppaat, esitteet sekä käsikir-

jat. Kehittämistöitä ovat myös erilaisten tapahtumien järjestämiset sekä tuotteen suunnittelu tai jat-

kokehittäminen. Kehittämistyössä keskeistä on kehittämisen näkökulma. (Vilkka 2021, 31–32.)  

Opinnäytetyöni prosessiin osallistui myös toimeksiantaja. Kehittämistyöni toimeksiantajana on Kiuru-

veden kaupungin nuorisopalvelut. Nuorisopalveluihin kuuluvat nuorisotyö, nuorten pajatyöskentely, 

etsivä nuorisotyö sekä yksilövalmennus. (Kiuruvesi julkaisuaika tuntematon.) Toimeksiantajan työ-

ryhmään kuuluivat työntekijät, jotka työskentelevät nuorisopalveluiden eri alueilla. Heidän ajatuksi-

aan sekä näkemyksiään on kuultu suunnittelu- ja toteutusvaiheessa. Yhteistyö toimeksiantajan 

kanssa on myös ohjannut kehittämistyötäni heidän tarpeisiinsa sopivaksi.  

6.1 Opinnäytetyön suunnittelu 

Kehittämistyön lähtökohtana on tuottaa tapahtuma tai tuote tietylle kohderyhmälle tai henkilöille. 

Tällöin kohderyhmä tai henkilöt määrittävät tuotettavan sisällön. Kohderyhmä yleensä määräytyy 

toimeksiantajan toiveiden perusteella. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38–40.) Kiuruveden hyvinvointira-

portin (Kiuruvesi 2021) sekä laajan hyvinvointikertomuksen (Kiuruvesi 2022) perusteella on selvästi 

nähtävissä Kiuruvedellä asuvien nuorten hyvinvoinnin osa-alueiden heikentyminen. Tämän vuoksi 

lähdin suunnittelemaan yhdessä toimeksiantajan kanssa materiaalikansiota Kiuruveden nuorisotyölle. 

Kehittämistyöni toteutui lineaarisen mallin mukaan. Kehittämistoiminnan lineaarisessa mallissa kuva-

taan kehittämistyötä vaiheistettuna yksinkertaistetusti ja suoraviivaisesti. Lineaarisessa mallissa aloi-

tetaan tavoitteen määrittämisellä, tavoite perustuu esimerkiksi tunnistettuun tarpeeseen tai yksittäi-

seen ideaan. Tämän jälkeen on suunnittelu vaihe, jossa työsuunnitelma laajentuu sekä projektisuun-

nitelma ja aikataulu tarkentuvat. Toteuttamisvaihe on työstämistä, jonka aikana valmistuu suunnitel-

man mukainen kehittämistyö, joka kuitenkin yleensä muovautuu kehittämistyön edetessä ja samalla 

projektisuunnitelmaa voidaan tarkentaa. Viimeisenä projektin vaiheena on päättäminen ja arviointi. 

Projekti on tarkoitus päättää suunnitellusti, jolloin tehdään loppuraportti sekä arvioidaan kehittämis-

työ saadun palautteen perusteella. Lisäksi viimeisessä vaiheessa puretaan projektiorganisaatio sekä 

esitetään mahdolliset jatkoideat.  (Toikko & Rantanen 2009, 56–65.) 

Kehittämistyöni arvioinnin kriteereiksi on sovellettu opetushallituksen e-oppimateriaalin laatukritee-

reistä, koska hyvälle materiaalikansiolle ei löytynyt omia laatukriteereitä. Tuotokseni on tarkoitettu 

henkilöstölle hyvinvointipäivien materiaaliksi, joten ryhmittelen itse tuotokseni Opetushallituksen op-

pimateriaalin laatukriteeristön luokittelun mukaisesti opettajien aineistoksi, jonka tarkoituksena on 

ohjata sekä tukea työtä. Pedagogisella laadulla oppimateriaalissa halutaan, että materiaalin käyttä-

minen opetuksessa on luontevaa sekä opetusta tukevaa. Pedagoginen laatu tukee oppijan itsetie-

toista ajattelua sekä aktiivista toimintaa. Hyvä opetusmateriaali on joustava, jota jokainen käyttäjä 

voi käyttää omalla tavallaan. Oppimisessa tärkeimpiä piirteitä ovat yhteisöllisen toiminnan tukemi-

nen, oppimisen eri taitojen tukeminen, aktiivisuuden tukeminen sekä tehtävien riittävä 
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haasteellisuus ja avoimuus. Pedagogisessa laadussa yhdistyvät motivoivat tehtävät sekä sisältö niin, 

että se on visuaalisesti antoisa, hyvin toteutettu sekä teknisesti käytännöllinen kokonaisuus. (Ope-

tushallitus 2024a.) Oppijoiden keskinäisen vuorovaikutuksen sekä yhteisöllisen toiminnan lisäämi-

sellä voidaan tehostaa oppimista. (Veermans & Lakkala 2012, 60).  

Sisällön suunnittelu tapahtui yhteistyössä toimeksiantajan kanssa. Kehittämistyöni suunnittelu oli 

käyttäjälähtöistä. Käyttäjäkeskeisessä suunnittelussa korostuu käyttäjien tarpeisiin kohdennettu 

suunnittelu, jossa keskiössä on käyttäjien osallistuminen suunnitteluun (Toikko & Rantanen, 95). 

Mietimme yhdessä materiaalikansion käyttäjien kanssa, mitä he toivoivat kehittämistyöltäni, aiheet 

valikoituivat työelämän tarpeita vastaaviksi. Materiaalikansion oli tarkoitus olla tehty Microsoftin 

Word-ohjelmalla sekä Canva -verkkotyökalulla. Materiaalikansion avulla haluttiin, että työntekijöillä 

on valmis ruonko päiviin, sekä harjoitteita ja toimintoja, jotta hyvinvointipäivien järjestäminen hel-

pottuisi. Alkuun ajatuksena oli, että aiheita olisi 12, jolloin jokaiselle kuukaudelle olisi ollut oma aihe.  

6.2 Opinnäytetyön toteutus 

Opinnäytetyöni materiaalikansio hyvinvointipäiviin oli tarkoitus olla fyysinen kansio. Kuitenkin toteut-

tamisvaiheessa huomattiin, että materiaalikansion on tarpeen olla muokattavissa olevassa muo-

dossa. Lisäksi käytännön vuoksi on hyvä, että kansion materiaali on digitaalisessa muodossa, jolloin 

esimerkiksi verkkolähteisiin on helpompaa päästä suoraan materiaalikansiosta. Toimeksiantaja voi 

tulostaa halutessaan kansion myös paperiversioksi. Toimeksiantajan kanssa yhteistyössä päätimme, 

että hyvinvointipäivä alkaa Padlet -toimintaympäristön avulla. Osallistujat saavat anonyymisti vastata 

avoimeen kysymykseen päivän aiheesta. Padlet on verkossa oleva virtuaalinen toimintaympäristö. 

Kysymykseen vastaamisen jälkeen osallistujat voivat yhdessä katsoa Padlet-seinää ja keskustella 

mahdollisesti esiin nousevista asioista. Tämän jälkeen aloitetaan kertomalla aiheen teoriaosuus lyhy-

esti. Harjoitteita sekä erinäistä toimintaa on teoriaosuuden jälkeen.  

Kiuruveden nuorisopalvelut järjestävät kerran kuukaudessa hyvinvointipäivän, päivien aiheet vaihtu-

vat kuukausittain. Tein opinnäytetyötäni yksin, jonka vuoksi oli vain kuusi teemaa. Aiheina työssäni 

ovat terveelliset elintavat, ahdistus ja ahdistuksen helpottaminen, mielenterveys ja sen vaikutus hy-

vinvointiin, seksuaaliset rajat ja sukupuoli-identiteetti, päihteet ja niiden vaikutukset sekä ihmissuh-

teet ja kiusaaminen. Valitsin aiheiksi hyvinvointipäiviin yhdessä toimeksiantajan kanssa erilaisia ko-

konaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavia asioita. Aiheet ovat mietitty niin, että ne ovat tärkeitä juuri 

nuorten hyvinvoinnin kannalta ja ovat heitä koskettavia asioita. Tämän jälkeen kuhunkin aiheeseen 

liittyen etsin materiaaleja. Kokoamani materiaali on harjoitteita, verkkosivustoja, joita voi hyödyntää 

sekä muita aktiviteetteja aiheeseen liittyen. Päivien toiminnoissa ja harjoitteissa on mukana luovaa 

toimintaa. Hyvinvointipäivät toteutuvat ryhmässä ja hyvinvointipäiviä ohjaa aina nuorisopalveluiden 

työntekijä. Luova ryhmätoiminta on osallisuutta lisäävää ja vaikuttaa näin myös yksilön hyvinvointiin 

(Huhtinen-Hildén & Isola 2019, 3). 

Kehittämistyössä käyttäjä tai asiakasryhmän osallistaminen vaikuttaa positiivisesti tuotoksen pääty-

miseen käytettäväksi (Vilkka 2021, 34). Kehittämistyössäni halusin työn olevan käytännöllinen ja 

henkilökunnalle helposti käytettävä sekä sopivasti mielenkiintoista tietoa sisältävä. Valmiista materi-

aalikansiosta halusin helposti luettavan sekä selkeän tuotoksen.  
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Opinnäytetyössäni olen käyttänyt mahdollisimman tuoretta näyttöön perustuvaa tietoa. Teoriatietoa 

olen hakenut Savonia-Finnan sekä Ylä-Savon kirjastoverkko Rutakon avulla. Opinnäytetyöhön ja ma-

teriaalikansioon keräsin kirjallisuudesta, suosituksista, artikkeleista sekä tutkimuksista. Käytettä-

vyyttä pyrittiin kehittämään projektin aikana. Yhteistyön avulla saatiin työelämään toimiva ja heidän 

tarpeitaan vastaava tuotos. 

6.3 Opinnäytetyön arviointi 

Arviointi on kehittämistyön keskiössä, kun arvioidaan prosessin onnistumista kokonaisuutena sekä 

soveltuvuutta käytäntöön (Vilkka 2021, 183–184). Arviointi on kehittämisprosessin osa-alue, jossa 

tarkastellaan kehittämistoiminnan perusteluja, organisointia sekä toteutusta. Arvioinnissa on yleisesti 

kyse toimijoiden välisestä neuvotteluprosessista. Neuvottelevan arviointiprosessin eteneminen ta-

pahtuu neuvotellen. Neuvottelevassa arvioinnissa luodaan näkemyksiä sekä pyritään yhteisen ym-

märryksen muodostamiseen. (Toikko & Rantanen 2009, 82–84.) Kehittämistyöni tarkoituksena oli 

tehdä materiaalikansio. Tein kansiota yhteistyössä keskustellen toimeksiantajan työyhteisön kanssa. 

Pyysin työyhteisöltä palautetta sekä ajatuksia prosessin eri vaiheissa ennen kuin työ oli valmis, sekä 

muutin kehittämistyötäni työelämätoiveiden mukaan. Kehittämistyötäni ohjasi saamani palaute työn 

eri vaiheissa.  

Materiaalikansion valmistuttua pyysin toimeksiantajalta avointa palautetta sähköpostitse. Kaiken 

kaikkiaan toimeksiantaja oli tyytyväinen tuotokseen. Toimeksiantajan mielestä opinnäytetyö on to-

teutettu selkeästi ja on käytetty paljon kuvamateriaalia hyväksi, joka tekee siitä helpon ja mielek-

kään luettavan. Toimeksiantajan näkökulmasta opinnäytetyössä on paljon ja monipuolisesti harjoi-

tuksia, tehtävämalleja sekä linkkejä, joiden takaa löytyy monipuolisesti lisätietoa. Toimeksiantaja oli 

tyytyväinen sähköisessä muodossa olevaan tuotokseen, joka on helppo ottaa käyttöön ja tarvitta-

essa jakaa työntekijöiden kesken. Opinnäytetyö sai toimeksiantajalta kiitettävän arvosanan. Lopulli-

sen tuotoksen suhteen toimeksiantajalta ei tullut kehitettävää. 

Tein opinnäytetyötäni tiiviissä yhteistyössä toimeksiantajan sekä työyhteisön kanssa sekä pyysin toi-

meksiantajalta palautetta suullisesti sekä sähköpostitse. Opinnäytetyöhöni ei sisälly hyvinvointipäi-

vän järjestämistä vaan materiaalikansion luominen tapahtuman toteuttamiseksi. Opinnäytetyöni eri 

vaiheissa katsoimme toimeksiantajan kanssa yhdessä tuotosta. Muokkasin tuotosta saadun palaut-

teen mukaan. Käytettävyyttä kehitettiin projektin aikana. Yhteistyön avulla saatiin työelämään toi-

miva ja heidän tarpeitaan vastaava tuotos. Materiaalikansion avulla työntekijöillä on valmiina hyvin-

vointipäiviin runko, jonka mukaan edetä. Kansiosta löytyvät kaikki päiviin liittyvät harjoitteet, teo-

riatiedot sekä muut toiminnat, kuitenkin niin että teema päiviä on mahdollista joustavasti muuttaa, 

tai lisätä eri toimintoja.   



 

20 (28) 

7 POHDINTA 

7.1 Tuotoksen pohdinta  

Kiuruveden hyvinvointi kertomuksen mukaan viime vuosina Kiuruveden nuorten pahoinvointi on li-

sääntynyt. Esimerkiksi liikunnan harrastaminen on vähentynyt sekä yhä useampi nuori on kokenut 

terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi. (Kiuruvesi 2022.) Lisäksi Kiuruveden nuorten erityis-

korvattavien masennuslääkkeiden käyttö on lisääntynyt vuodesta 2019 vuoteen 2021 (Sotkanet 

2023). Kiuruveden lukiolaisten huumekokeilut on myös lisääntynyt huomattavasti vuoteen 2021 

mennessä (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2021). Tuoreen kouluterveyskyselyn perusteella 

vuonna 2023 koko suomen nuorten elämäänsä tyytyväisten määrä oli edelleen pienentynyt vuodesta 

2021 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023d). 

Nuorten hyvinvointia haastavat useat eri tekijät. Nämä eri tekijät vaikuttavat nuorten hyvinvoinnin 

eri osa-alueisiin. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen (2023e) mukaan, tällä hetkellä nuorten hyvin-

voinnin haasteet liittyvät mielenterveyteen, häirinnän ja väkivallan kokemuksiin, osallisuuteen sekä 

elintapoihin ja ylipainoon.   

Nuorten mielenterveyshäiriöiden esiintyvyyden väheneminen voisi tuoda miljoonien eurojen säästön. 

Mielenterveyden edistämisellä on mahdollista parantaa elämänlaatua sekä edistää ja ylläpitää työky-

kyä. Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen mukaan olisi tärkeää ohjata tukea erityisesti sosiaalisesti 

haavoittuviin ryhmiin sekä edistää mielenterveyttä tukevia lapsi- perhe sekä nuorisotyötä, näin saa-

taisiin estettyä pitkäaikaisia negatiivisia vaikutuksia. (Honkanen, Sirniö & Vaalavuo 2023.) 

Lasten ja nuorten mielenterveyttä voidaan vahvistaa yhteiskunnan toiminnalla, syrjäytymisen ehkäi-

semisellä, luomalla yhtenäiset mahdollisuudet esimerkiksi hyvään itsetuntoon, mielenterveystaitoihin 

sekä oppimisen ja onnistumisen tunteisiin. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos  2023c.) Luova ryhmä-

toiminta on osallisuutta lisäävää ja vaikuttaa näin myös yksilön hyvinvointiin (Huhtinen-Hildén & 

Isola 2019, 3). 

Kehittämistyössäni oli tarkoituksena luoda materiaalikansio hyvinvointipäiviin Kiuruveden nuorisopal-

veluille. Kehittämistyössäni olen puntaroinut eri asioita niin käyttäjien eli henkilöstön kuin varsinaisen 

kohderyhmän eli nuorten kannalta. Halusin materiaalikansion olevan käytännöllinen ja henkilökun-

nalle helposti käytettävä sekä sopivasti mielenkiintoista tietoa sisältävä. Lisäksi varsinaisena kohde-

ryhmänä ollessa nuoret, on pitänyt ajatella asioita myös siitä näkökulmasta, mikä toiminta tai har-

joite herättäisi heidän mielenkiintonsa, teoriatietoa aiheisiin liittyen ei saa olla liikaa, jotta mielekkyys 

päiviin säilyisi. Lisäksi aiheita mietittäessä oli ajateltava, mitkä hyvinvointiin liittyvät aiheet kosketta-

vat erityisesti heitä.  

Tavoitteet, joita kehittämistyölleni oli, toteutuivat hyvin. Materiaalikansiolle oli vaikea löytää pohjaa, 

minkä perusteella olisi voinut laatia kriteeristön. Kuitenkin e-oppimateriaalin (Opetushallitus 2024a) 

laatukriteeristö vastaa sovelletusti hyvin omaa kehittämistyötäni. Pedagoginen laatu tarkoittaa mate-

riaalia, joka on käytännöllinen ja hyvin toteutettu kokonaisuus, jossa on oppijalle mielekkäitä tehtä-

viä sekä oleellisin sisältö esteettisesti tuotettuna. Kansiossa on huomioitu käytännöllisyys, pyritty 

saamaan hyvin toimiva kokonaisuus, jossa on paljon erityylisiä harjoitteita. Harjoitteissa ja 
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toiminnoissa on haluttu oppijoiden aktiivista osallistumista ennemmin, kuin pelkkää teoriatiedon 

kuuntelua. Yhteisöllisyyttä on haettu paljon toimintoihin, kuitenkin niin, että esimerkiksi henkilökoh-

taisemmista asioista ei ole pohdintoja yhteisesti ryhmätoiminnoissa.  

7.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Hyvä tieteellinen käytäntö on toimintaa, jossa noudatetaan hyvän tieteellisen toiminnan perusperi-

aatteita. Mikäli toimitaan hyvän tieteellisen käytännön vastaisesti, voidaan sitä kutsua tiedevilppinä. 

Tiedevilppi on lainvastaista toimintaa sekä loukkaa tieteellisen toiminnan vakuuttavuutta, tasoa sekä 

tekijänoikeuksia tai yhteistyötä. Plagiointi on toimintaa, jossa toisen tekemää työtä käytetään ilman 

asianmukaista viittausta tai lupaa. Vääristely on tutkimuksen tulosten, havaintojen tai tiedon vääris-

telyä, myös olennaisen tiedon kertomatta jättäminen katsotaan vääristelyksi. Sepittäminen tarkoittaa 

tekaistujen havaintojen, aineistojen tai tulosten julkaisemista. Plagiointi, vääristely sekä sepittämi-

nen kuuluvat myös tiedevilppiin. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)  

Opinnäytetyön arvioinnissa on keskeistä projektin luotettavuus, pätevyys ja yleistettävyys sekä ym-

märrettävyys ja eettisyyden arviointi. Luotettavuudella voidaan tarkoittaa eri asioita, mutta koko 

prosessin ajan tärkeänä asiana korostuu jatkuva arviointi kohdistuen valintoihin, valintojen johdon-

mukaisuuteen sekä tarkoituksellisuuteen, näitä arvioidaan suhteessa tavoitteisiin. Yleistettävyys sekä 

pätevyys kehittämistyössä on tuotoksen käyttökelpoisuutta, sovellettavuutta sekä käsitteiden ja teo-

rian vastaavuutta. (Vilkka 2021, 183–185, 192–193.) 

Opinnäytetyössäni sitouduin hyvään tieteelliseen käytäntöön, vastuisiin sekä asetuksiin ja lakeihin, 

jotka koskevat opinnäytetyötäni. Perehdyin työni aiheeseen huolellisesti. Noudatin opinnäytetyössäni 

tekijänoikeuksia, tein asianmukaiset lähdemerkinnät sekä noudatin opinnäytetyön ohjeistuksia. Ym-

märrän, että opinnäytetyöni tulee olemaan julkinen asiakirja. En tarvinnut tutkimuslupaa, enkä 

myöskään käsitellyt henkilötietoja, joten en tarvinnut tietosuojaselostetta. Opinnäytetyöhöni on 

tehty Turnit-plagiointi tarkastukset prosessin eri vaiheissa. Valitsin aiheen yhdessä toimeksiantajan 

kanssa, ja opinnäytetyöni on toimeksiantajalle tarpeellinen. (kts. Arene ry 2020, 6–25.) 

Materiaalituotosta tehdessä arvioin käyttämiäni lähteitä kriittisesti. Kuvina käytin pääosin Pixabayn 

avoimen kuvapankin kuvia. Kuitenkin viikoittaisen liikuntasuosituksen sekä ruokapyramidi- ja lautas-

malli-kuvat lähdeviiteohjeistuksen mukaan. UKK-instituutilta sekä Suomen mielenterveys ry:ltä olen 

pyytänyt sekä saanut luvan heidän kuvien käyttämiseen ja levittämiseen opinnäytetyöni raportissa 

sekä tuotoksessa. 

7.3 Ammatillinen kasvu  

Omat oppimistavoitteeni olivat Savonian ammattikorkeakoulun opinnäytetyön osaamistavoitteiden 

mukaisia (Savonia ammattikorkeakoulu 2020). Erityisesti omassa kehittämistyössäni korostuivat työ-

elämälähtöisen kehittämistyön suunnittelu ja toteutus, tieteellisen ja näyttöön perustuvan tiedon 

soveltaminen kehittämistyössä sekä loogisen ja selkeästi rajatun raportin laatiminen. Toimiminen 

joustavasti opinnäytetyön prosessissa muiden toimijoiden kanssa on toki myös yksi keskeisimpiä 

opinnäytetyöni oppimiskompetensseja.  
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Prosessin aikana piti pohtia asioita paljon eri näkökulmista, esimerkiksi mikä on nuorelle tärkeää tie-

toa sekä mikä on nuoria kiinnostavaa tietoa. Lisä haastetta toi myös se, että hyvinvointi päiviin osal-

listuvissa nuorissa voi olla sosiaalisesti varautuneempia nuoria tai heitä, joita teemat koskettavat sy-

vemmin. Pohdin prosessin aikana, miten työstä saadaan käytettävyydeltään hyvä, miten työntekijöi-

den työ helpottuu sekä lisäksi puntaroin esimerkiksi sujuvuutta sekä ulko- ja kieliasua. Opin sovelta-

maan tutkittua tietoa ja opin etsimään ajantasaista sekä oikeaa tietoa. Alkuun tiedon etsiminen ja 

löytäminen tuntui vaikealta. Opinnäytetyön rajaaminen oli ajoittain haastavaa, koska hyvinvointi on 

laaja käsite sekä erilaista tietoa on paljon. Pyrin löytämään tärkeimmät asiat ja ne, jotka kohdistuvat 

suoraan oman opinnäytetyöni aiheisiin. Myös hyvinvoinnin edistämisessä on huomioitava, että hyvin-

vointia voi edistää valtavan monella tavalla, ja aihe oli pakko rajata selkeästi sekä kuitenkin omaan 

opinnäytetyön aiheeseeni nähden järkevästi.  

Opinnäytetyön prosessin aikana kehityin useissa sairaanhoitajan ammatillisissa kompetensseissa 

(mm. Savonia ammattikorkeakoulu 2020). Prosessin aikana oli mietittävä useiden eri osaamiskompe-

tenssien osia ja erinäkökulmia asioihin. Kuitenkin tärkeimpinä ajattelen ohjaus- ja opetusosaamisen 

sekä terveyden- ja toimintakyvyn osaamisen edistämisen kompetenssin sekä näyttöön perustuva 

toiminnan ja päätöksenteon.  

Ajankäytön hallinta sekä rajaaminen on ollut ajoittain haastavaa. Kuitenkin tässä olen kehittynyt pro-

sessin aikana paljon. Onnistuin opinnäytetyössäni mielestäni hyvin ja sain tuotettua toimeksiantajalle 

käytettäväksi helposti luettavan ja selkeän materiaalikansion. Prosessin aikana olen oppinut etsi-

mään tietoa, joka on tutkittua sekä ajantasaista. Tiedon kasaaminen on ollut ajoittain haastavaa, 

koska nuoret, joille tuotoksessani oleva tieto on tarkoitettu, voi olla hyvinkin erilaisissa elämäntilan-

teissa. Ikäjakauma voi olla myös sen verran suuri, että kaikki sama tieto ei ole kaikille samaan ta-

paan tarpeen. Lisäksi nuorille tulisi luoda mielenkiinto asiaan, jotta aihe kiinnostaisi. Olen kehittynyt 

paljon kirjoittamisessa tämän opinnäytetyön laatimisen aikana. Kehittämistyön prosessi aukesi hyvin 

itselleni opinnäytetyön aikana ja haastoi myös samalla, oli hyväksyttävä se, että ajoittain on aikoja, 

jolloin työ ei edisty, kun taas vastaavasti toisinaan oli ajanjaksoja, jolloin työ edistyi paljonkin.   

7.4 Tuotoksen hyödynnettävyys ja kehittämisideat 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyi materiaalikansio, jota Kiuruveden kaupungin nuorisopalveluiden 

työntekijät voivat käyttää hyvinvointipäivissä. Aiemmin tällaista materiaalia sisältävää tuotosta ei ole 

ollut heillä käytössä. Työntekijät ovat aiemmin etsineet itse jokaiseen päivään harjoitteita, tekemistä 

sekä teoriaa, siinä määrin kuin ovat kokeneet tarpeelliseksi ja mahdolliseksi muiden töiden ohella. 

Materiaalituotosta tullaan käyttämään hyvinvointipäiviin teorian sekä harjoitteiden ja toiminnan läh-

teenä. Kokoamani materiaali on Microsoft PowerPoint -ohjelmiston tiedostona, jolloin tietojen ja asi-

oiden lisääminen on mahdollisimman helppoa. Myös käytettävyyden vuoksi materiaali päädyttiin to-

teuttamaan sähköisenä.  

Työssäni jouduin rajaamaan sekä supistamaan paljon aiheita. Jatkossa on mahdollista lisätä tuotok-

seen lisää aiheita sekä materiaalia. Myös uutta sekä päivitettyä tietoa on helppo lisätä tuotokseen. 

Jatkokehittämisenä on mahdollista laajentaa alueita tai ottaa tuotokseen lisää aiheita esimerkiksi 

talous taidot, arvot ja valinnat sekä koulutuksen ja työn tärkeys. Lisäksi esimerkiksi terveellisten 
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elintapojen päivän alateemoista, joita ovat ravitsemus, liikunta ja uni, olisi mahdollista tehdä koko-

naan omat kokonaisuudet. 
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