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Tiivistelma

Nuorten mielenterveyshairiét ovat yleisia ja suuri osa aikuisena sairastetuista mielenterveyden hairidista al-
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ideana on tayttaa vihkoa, jolla voi seurata omaa elamaa kirjaamalla vihkoon tietoja ylés. Bullet Journaliin voi
myo0s kirjoittaa paivakirjaa seka pitda kalenteria. Bullet Journal luodaan alusta loppuun itse tyhjélle vihko-
pohjalle. Tutkimusten mukaan asioiden ylos kirjoittaminen helpottaa stressia ja ahdistuneisuutta, joten Bul-
let Journalia voidaan pitad mielenterveydelle hyddyllisend valineena.

Opinnaytety6 tehtiin kehittamistydnd. Toimeksiantajana opinnaytetydssa toimi Siilinjarven kunta. Bullet
Journal -vihko tuotettiin Nuoret PySTyY -hankkeen nuorille arjen tueksi. Siilinjérvellad ja Lapinlahdella toimiva
Nuoret PySTyY -hanke toteutetaan yhteistydssa Helsingin Diakonissalaitoksen Vamos-palveluiden kanssa.
Hankkeen kohderyhmdna ovat 15—29-vuotiaat erityisen tuen tarpeessa olevat nuoret.

Kehittdmistyon tarkoituksena oli tuottaa Bullet Journal -vihko hankkeen nuorille ja tyontekijoille. Tavoitteena
oli nuorten terveyden edistéminen Bullet Journal -vihkon avulla siten, ettad vihko tukee nuorta arjen toimin-
noissa, lisdd nuorten yleista terveystietdamysta ja kannustaa nuoria huolehtimaan itsestaan. Kehittamistydna
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Journalin pitédminen on mahdollisimman helppoa. Nuori voi tayttda vihkoa haluamassaan jarjestyksessa ja
koristella vihkon mieleisekseen. Lisaksi vihkon avulla nuoret voivat esimerkiksi pohtia omaa terveyttaan kos-
kevia kysymyksia. Tuotetun Bullet Journal -vihkon aihealueet suunniteltiin Ty&terveyslaitoksen Kykyviisariin
pohjalta, joka on heidén kehittelema ty6- ja toimintakyvyn arviointimenetelma.

Palautteiden perusteella erityisen tuen tarpeessa oleville nuorille suunnattu Bullet Journal -vihko on helppo-
kayttdinen ja nuorten kanssa tydskentelyyn sopiva. Lisdksi aihealueet ovat nuorten toimintakykya tukevia.
Bullet Journalin hyédyista ei 16ydy tieteellistd tutkimusta, joten tulevaisuudessa Bullet Journalin pitamisen
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Adolescent mental health disorders are common, and a large proportion of adult mental disorders begin in
adolescence. Mental health is a state of well-being where a person can cope with everyday challenges, see
their own abilities, and work and participate in the activities of their own community. Mental disorders cause
problems in at least one of the areas mentioned above. Mental health disorders in adulthood can be pre-
vented by investing in the overall well-being of adolescents by providing services that meet their needs.

The Bullet Journal -method has grown in popularity among adolescents. The idea of the Bullet Journal -
method is to keep a journal of life by different types of trackers in the journal. You can also write a diary and
keep a calendar in the Bullet Journal. Bullet Journal is a method for organizing life on paper. The Bullet Jour-
nal is created from start to finish on the blank booklet template. Studies show that writing things down,
“written meditation” relieves stress and anxiety, so the Bullet Journal can be seen as mental health promot-
ing tool.

This thesis was a functional thesis. The client organisation of the thesis was the municipality of Siilinjarvi. In
the thesis work, the Bullet Journal for young people was produced to support everyday life. The Bullet Jour-
nal —booklet was designed especially for the adolescents among the Nuoret PySTyY -project. The Nuoret
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assessing work and functional capacity.

Based on the feedback, the output of the thesis, the Bullet Journal is easy to use and suitable for working
with adolescents. The topics support adolescent operational capacity. There is no scientific research on the
benefits of the Bullet Journal, so in the future the benefits of Bullet Journaling could be studied among ado-
lescents with mental health issues.
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1 JOHDANTO

Useat mielenterveyshairiot alkavat nuoruudessa. Nuorten mielenterveyshairiot ovat yleisia, tutkimus-
ten mukaan jopa 20-25 % nuorista karsii mielenterveyden hairidista. (THL 2021.) Maailman terveys-
jarjestd WHO maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen pystyy selviytymaan
arjen haasteista, nakemaan omat kykynsa, tyoskentelemaan seka osallistumaan oman yhteison toi-
mintaan (WHO 2018). Mielenterveyshairiot aiheuttavat ongelmia vahintaan yhdella edelld mainituista

osa-alueista (Huttunen 2017).

Erityisesti nuoren kehittyvat aivot ovat alttiimpia haitallisille drsykkeille. Mielenterveytta uhkaavia
tekijoita ovat esimerkiksi koettu yksinaisyys, elamanmuutokset ja syrjdytymisen uhka. (Pirkanmaan
mielenterveys ry julkaisuaika tuntematon.) Nuorilla esiintyvid mielenterveyshairiéita ovat muun mu-
assa erilaiset mielialahdiriot, kaytoshairiot, sydmishairiét seka paihdeongelmat. Hairididen syntyyn
vaikuttaa nuoren kasvuympariston lisaksi geneettiset tekijat. (Haravuori & Marttunen 2015, 83-84.)
Onneksi nykyisen tutkimustiedon mukaan nuorten mielenterveyden hairiditd on mahdollista ehkaista
(Karlsson, Santalahti & Tamminen 2016, 432). Jos oireet ja hairiot tunnistetaan varhaisessa vai-

heessa, voidaan valttya niiden vaikeutumiselta ja pitkittymiseltd (THL 2021).

Nuoruudessa syntyvia mielenterveysongelmia on tarkeda ehkaista, jotta valtetadn mielenterveyson-
gelmia aikuisena. Seurantatutkimusten mukaan nuoruudessa mielenterveysongelmista karsineilla on
suurentunut riski oireilla myds nuorena aikuisena (Marttunen & Sourander 2016, 123). Mielenter-
veyttd edistavan ja tukevan tydn tavoitteena on vahvistaa nuoren omia voimavaroja. Eritoten tarkea
osa tukevaa nuorisoty6ta ovat laadukkaat, helposti saavutettavat mielenterveys- ja sosiaalitukipalve-
lut. (Rautio 2019.) Mielenterveyshairidista johtuvien sairaspaivarahahakemuksien maara oli vuonna
2019 kasvanut jopa 43 % vuodesta 2016. Toistaiseksi naisilla mielenterveyshairiét ovat yleisin sai-
raspoissaolojen syy. (Blomgren 2020.) Taloudellisen yhteistydn ja kehityksen jarjestén mukaan mie-
lenterveyden hairiét aiheuttavat yhteiskunnalle 11 miljardin euron kustannukset vuosittain (Lepistd
2019). Edelld mainituin perustein tahdoimme luoda jonkin konkreettisen tydkalun, jolla mielenter-
veyttd voidaan edistéa. Kehittdmistydmme Bullet Journal -vihko on uusi, nuorten mielenterveyttd
edistdva luova tydkalu. THL:n vuonna 2019 julkaisemassa tutkimuksessa luovan toiminnan todettiin

lisdavan osallisuutta ja hyvinvointia (Huhtinen-Hildén & Isola 2019).

Bullet Journal ei ole metodina uusi keksintd. Bullet Journal -metodi on erdan amerikkalaisen journa-
listin kehittdma metodi, jonka tarkoituksena on organisoida omaa elamaa. Bullet Journalin tarkoituk-
sena on, etta siita tulee kayttdjansa nakdinen ja se sisaltaa juuri niita asioita, joita kayttaja haluaa
sen sisaltavan. Bullet Journalin avulla voidaan keskittyd muun muassa mielenterveytta vahvistaviin
asioihin, kuten seurata unen maaraa tai pitda mielialapaivakirjaa. Bullet Journalin kautta heratte-
lemme nuoria pohtimaan, onko nuoren eldmassa asioita, joita muuttamalla tai joihin kiinnittdmalla
huomiota voisi lisata hyvinvointia. Nuoren hyvinvointia lisddvia asioita ovat padivarytmi, terveellinen
ruokavalio, saanndéllinen liikunta, riittava uni, ajankaytdn hallinta, tunnetaidot ja mielenterveytta tu-

kevat asiat (Mielenterveystalo julkaisuaika tuntematon c).
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Kehittamistyon tarkoituksena on tuottaa Bullet Journal -vihko luovaksi, psykoedukatiiviseksi tyovali-
neeksi Nuoret PySTyY -hankkeen nuorille ja tyontekijdille. Kehittédmistytn tavoite on nuorten tervey-
den edistaminen Bullet Journal -vihkon avulla siten, etta vihko tukee nuorta arjen toiminnoissa, lisda
nuorten yleista terveystietamysta ja kannustaa nuoria huolehtimaan itsestaéan. Kehittémistyon tilaaja
on Siilinjdrven kunta, joka toteuttaa Nuoret PySTyY -yhteistyohanketta Helsingin Diakonissalaitoksen
Vamos-palveluiden ja Lapinlahden kunnan kanssa. Nuoret PySTyY -hanke on toiminnassa Siilinjar-

velld ja Lapinlahdella, ja hanketta rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto.
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NUOREN PSYYKKINEN KEHITYS JA HAIRIOIDEN SYNTY

Nuoruus alkaa puberteetista eli murrosidsta. Murrosika kdynnistda psyykkisen prosessin, jossa nuori
opettelee itsendistymista ja irtautuu hiljalleen huoltajasta. (Aalto-Setdla & Marttunen 2007.) Hormo-
nitoiminta kdynnistda murrosidn yleensa 8—14 vuoden idssa. Yleisesti tyttdjen murrosika alkaa poi-

kien murrosikda aikaisemmin. (Terveyskyla 2017.)

Nuoruudessa keskushermosto kehittyy nopeasti, samoin nuori kasvaa fyysisesti, psyykkisesti ja sosi-
aalisesti (Marttunen & Karlsson 8). Nuoruuden tarkein kehitystehtava on luoda kokonainen, sisdisella
tasolla ristiriidaton identiteetti. Aikuiseksi kasvaminen edellyttaa vanhemmista irrottautumista ja
oman identiteetin kehittymistd. Oman identiteetin etsiminen on luonnollinen osa nuoruuden psyyk-
kistd kehitystd. (MLL 2019.)

Nuoren psyykkinen kehitys

Aivojen kehitys on voimakasta lapi nuoruusian. Aikuisuuteen asti kehittyvia ovat etenkin aivojen alu-
eet, jotka osallistuvat oman toiminnan ja kayttaytymisen suunnitelmalliseen saatelyyn seka tuntei-
den tunnistamiseen. Siksi varhaisnuori usein nayttaa tunteensa kdytoksessaan heti, kun taas varttu-
neempi osaa jo hallita paremmin tunnekuohuja. Nuoruusikaan kuuluu keskushermoston nopean ke-
hittymisen liséksi seka psyykkinen, fyysinen, ettd sosiaalinen kasvu. Nuoruusikd jaetaan kolmeen eri
vaiheeseen, joita ovat varhaisnuoruus, n. ikdvuodet 12—-14, keskinuoruus, n. ikdvuodet 15-17 ja
mydhadisnuoruus, n. ikdvuodet 18-22. (Marttunen & Karlsson 2013, 7-9.) Nuoren kehittyvat aivot
ovat aikuisten aivoja huomattavasti alttiimpia haitallisille vaikutteille ja arsykkeille. Haitallisia drsyk-
keita ovat esimerkiksi psyykkiset traumat, voimakkaat stressitilat seka paihteidenkdyttd. (Marttunen
& Karlsson 2013, 7.) Liséksi psyykkinen oireilu usein vaarantaa kehityksen (Marttunen & Karlsson
2013, 3). Psyykkiseen oireiluun tulee puuttua mahdollisimman nopeasti, jotta nuori saa ajoissa apua
(Marttunen & Karlsson 2013, 11).

Nuoruuden psyykkisen kehityksen tarkeimmat muutokset liittyvat persoonallisuuden ja tunne-eldman
kehitykseen. Persoonallisella kehitykselld tarkoitetaan paasaantoisesti pysyvia ajattelu-, kayttayty-
mis- ja tunnemalleja. Psyykkisella kehityksella tarkoitetaan psyykkisissa ja tavoitteellisissa toimin-
noissa tapahtuvia kehittyvia muutoksia. (Sanders 2013.) Tutkimuksissa on todettu useita nuoren
psyykkiseen kehitykseen vaikuttavia tekijoita, kuten perheen sosioekonominen asema, yhteiso, kult-
tuuri ja terveys. Myds nuoren vanhempien keskindiselld suhteella on todettu olevan vaikutusta nuo-

ren itsetuntoon ja seurustelusuhteisiin. (Aro ym. 2013, 32-33.)

Kehityksen mydta nuori kaipaa yhd enemman yksityisyytta. Myos mielialojen vaihtelu, ailahtelevat
ihmissuhteet ja impulsiivinen kaytds on nuoruusikaa lapikayvalle tavallista. Etenkin murrosikdinen
saattaa eristaytya omiin oloihinsa, mutta myds kaivata vanhempien tuomaa laheisyytta ja turvaa.
(MLL 2019.) Nuoren kehittymattémyys sanallisissa taidoissa nakyy usein impulsiivisena kaytdksena.
Lisdksi mielialan ja itsetunnon ailahtelut voivat vaikeuttaa keskittymista ja vaikuttaa koulumenestyk-
seen. Tavanomainen kehitys kestaa psyykkisen oireilun, eika koulumenestys karsi kuin hetkellisesti.
(Marttunen & Karlsson 2013, 8.) Psyykkisen kehityksen my&ta nuori kokee olevansa vanhemmistaan
erillinen yksild ja kykenevainen tekemdan itsendisia paatoksia. Omat mieltymykset, asenteet ja mieli-

piteet alkavat muodostua kehityksen myota. (MLL 2019.)
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2.2 Nuorten mielenterveyshairitt

Mielen terveys ei tarkoita suoraviivaisesti hyvinvoivaa tai ongelmatonta mielta. Erilaiset tunteet, ku-
ten pettymykset, suru ja ahdistuneisuus ovat osa jokaisen ihmisen eldmaa ajoittain. Mielenterveyden
hairioksi maaritelldan tila, jossa henkilon tunteet, mieliala, kdytds tai ajatukset ovat haitallisia suh-
teessa toimintakykyyn tai ihmissuhteisiin. Terve mieli reagoi ongelmiin rakentavasti ja psyykkinen
oireilu on ohimenevaa. Joskus kuitenkin psyykkiset oireet pitkittyvat ja muuttuvat eldamaa rajoitta-
viksi. Talldin voidaan puhua mielenterveyden hairidsta. Etenkin vakavat mielenterveyden hairiét voi-
vat lamaannuttaa toimintakyvyn kokonaan. (Huttunen 2017.) Maailman terveysjarjestdé WHO luokit-

telee mielenterveyden ongelmat suureksi nuorten terveyttd uhkaavaksi tekijaksi (WHO 2021).

THL:n tekemien laajojen vaestotutkimuksien tulosten perusteella jopa puolet mielenterveyden hairi-
Oista syntyy lapsuudessa ja nuoruudessa (THL 2019). Mielen jarkkyminen lapsuudessa esimerkiksi
traumaattisten kokemusten kautta voi altistaa mydhemmin psyykkisille ja somaattisille ongelmille
(Galletly, Van Hooff & McFarlane 2011, 76—77). Syyta huolestua nuoren psyykkisestd terveydesta
on, jos aiemmin sosiaalinen nuori eristaytyy muista ja viettaa paljon aikaa yksin. Esimerkiksi koulu-
poissaolojen lisdantyminen, sydmattdmyys, ylensyonti, univalverytmin sekoittuminen, epahygieeni-
syys seka itsetuhoinen kdytds voivat viestia nuoren psyykkisesta pahoinvoinnista. (Terveyskyla
2018.) Nuorilla esiintyvid mielenterveyshairidita ovat esimerkiksi ahdistuneisuus, masentuneisuus,
aktiivisuus- ja tarkkaavaisuushairio ADHD, syomishairidt, kaytoshairiot, seka psykoosit ja paihdeon-
gelmat. Myds itsetuhoisuutta esiintyy. Toistuvia tai vakavia itsemurha-ajatuksia on n. 10-15 % nuo-
rista, ja noin 3-5 % on yrittanyt itsemurhaa. Lisaksi joka viides nuori on kokeillut viiltelya tai viiltelee
itsedan ilman itsetuhotarkoitusta. (THL 2021.) Tilastoissa itsemurha on nuorten toisiksi yleisin kuo-
linsyy, ja itsetuhoisuudesta on pahimmillaan tullut pysyvia vaurioita ja vammoja (Ando ym. 2017,
188).

Vuonna 2011 valmistuneessa suomalaisessa vaitoskirjatutkimuksessa suomalaisten nuorten psyyk-
kistd kehitystd seurattiin 14-vuotiaasta 24-vuotiaaksi. Kymmenen vuoden seurantajakson jélkeen
varhaisaikuisilla oli 24-vuotiaana paljon erilaisia mielenterveysoireita. Qireilu oli yleisempaa naisilla
kuin miehilld. Yleisimpia mielenterveyden hairiéitd kummallakin sukupuolella oli masennus- ja pakko-
neuroottiset oireet. (Kinnunen 2011, 68.) 24-vuotiaana koettuihin mielenterveysoireisiin yhteydessa
olevana tekij6ina todettiin olevan ulkoiset tekijat, kuten tupakointi ja psykosomaattiset oireet seka
nuoren sisdiset tekijat, kuten kokemus omasta itsesta ja pystyvyydestd, hallinnan tunne, huolet ja
kokemus vanhempisuhteista. Nuoren tyytyvaisyydella itseen ja tulevaisuuteen suuntautumisella to-
dettiin olevan viitteellinen yhteys mielenterveyteen mydhemmadlld ialld. Varhainen puuttuminen ja
mielenterveyden vahvistaminen ovat keskeisia elementteja nuoruusian mielenterveyden edistdmi-
sessd. (Kinnunen 2011, 107-110.)

2.3 Psyykkisille hairidille altistavia tekijoita

Nykyisen tutkimustiedon mukaan psykiatriset ongelmat voivat olla periytyvid. Noin 60 % masen-
nusta sairastavien vanhempien lasten on arvioitu sairastuvan johonkin mielenterveyden hairiéén en-
nen 25-vuoden ikaa. (Savolainen 2015.) Perima ja biologiset tekijat vaikuttavat alttiuteen sairastua
psyykkisesti. Sairastumista pyritdan selittdmaan stressi-haavoittuvuusmallin avulla: mallin mukaan

sairaudelle altis henkild sairastuu psyykkiseen sairauteen kohdatessaan stressia, johon hanen omat



9 (36)

psyykkiset sdatelykykynsa ja voimavaransa eivat riita. (Berg & Blommila julkaisuaika tuntematon, 6.)
Toisinaan sairastumista edeltavat erindiset tiedonkasittelyn ongelmat, kuten oppimisvaikeudet, muis-
tiongelmat ja aloitekyvyttémyys (Mielenterveystalo julkaisuaika tuntematon b). My6s lapsuudessa
koetut traumat, pitkdaikaissairaudet, kdyhyys ja koettu yksindisyys voivat laukaista psyykkisen oirei-
lun (Mental Health Foundation 2021).

Kuten edelld todettiin, yksindisyys on uhka mielenterveydelle. Yksindisyys on jokaisen henkilékohtai-
nen kokemus, joka voidaan kokea negatiivisena ja ahdistavana (Lyyra ym. 2019). Nuoruusian koke-
mukset liiasta yksindisyydesta tai syrjaytymisesta on tutkimuksissa liitetty huonoon itsetuntoon, mie-
lialahadiridihin ja emotionaalisen sadtelyn ongelmiin. Yksinolo vaikuttaa altistavan psyykkiselle sairas-
tumiselle, silla terveen sosiaalisen kehityksen turvaamiseksi nuori tarvitsee muita ymparilleen. (Ben-
tall ym. 2018, 57.) Kevaalla 2018 tehdyssa koululaistutkimuksessa yksindisyytta kokeneet 7.-9. luok-
kalaiset nuoret raportoivat muita useammin erilaisia kiputiloja, univaikeuksia ja ahdistuneisuutta.
Laakkeiden, etenkin kipuldakkeiden kayttd oli tutkimuksen mukaan kolme kertaa yleisempaa, kuin
muilla varhaisnuorilla. Usein mielenterveysongelmat ja unettomuus kytkeytyivat yksindisyyteen.
(Lyyra ym. 2019.)
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3 NUORTEN MIELENTERVEYTTA TUKEVAT MIELENTERVEYS- JA SOSIAALIPALVELUT

Tutkimuksissa on selvitetty, ettd nuorten mielenterveyshairididen ehkaisy on sekd mahdollista, etta
taloudellisesti kannattavaa. Lisaksi nuorten mielenterveyshairididen tehokas ja varhainen hoitaminen
ehkdisee mielenterveyshairioita aikuisena. Mita varhaisemmin tukevat toimet paastdan aloittamaan,
sitd parempia tuloksia saadaan. Mielenterveyshairitita voidaan ehkaista tukemalla nuorten mielen-

terveyttd myos terveydenhuollossa. (Aronen ym. 2016.)

Mielenterveys- ja sosiaalipalvelut linkittyvat vahvasti toisiinsa. Palveluiden yhteistyd auttaa hahmot-
tamaan asiakkaan kokonaisvaltaista avuntarvetta ja vastaamaan tarpeisiin paremmin. Lisdksi Suo-
men laki velvoittaa mielenterveys- ja sosiaalipalvelut toimimaan yhteistydssa ja tdydentdamaan tois-
tensa palveluita (Sosiaalihuoltolaki 2014/1301, 6§; Mielenterveyslaki 2009/1112, 58). Kunnan sosi-
aalihuolto esimerkiksi ohjaa mielenterveydellistéd tukea tarvitsevia asiakkaita mielenterveyspalvelui-
den piiriin sekd yhteensovittaa yksilén ja yhteisdn psykososiaalisen tuen jarkyttavissa tilanteissa (So-
siaalihuoltolaki 2014/1301, 258). Mielenterveyspalveluita tarjoavat kunnat ja erikoissairaanhoito. On
selvaa, ettd mielenterveyden tukeminen on kaikkien nuorten kanssa tydskentelevien ammattilaisten

vastuulla. (STM julkaisuaika tuntematon.)

Mielenterveyspalveluilla tarkoitetaan mielenterveysongelmia ehkaisevaa, lievittdvaa ja hoitavaa tyota
(THL 2020b). Palveluihin sisaltyy muun muassa ohjaus, psykososiaalinen tuki, kuntoutus, mielenter-
veydellisten hairididen tutkimus ja hoito. Lisaksi mielenterveystyon tavoitteisiin ja osa-alueisiin kuu-
luvat mielenterveyden vahvistaminen, mielenterveyteen kohdistuvien uhkien véhentédminen, mielen-
terveytta edistava tyd, mielenterveyshairidihin kohdistuva ehkaiseva ja hoitava tyd, seka mielenter-

veyspalvelut. (STM julkaisuaika tuntematon.)

Mielenterveyspalveluita ohjaa Suomessa Terveydenhuoltolaki 1326/2010 ja Mielenterveyslaki
1116/1990 (Mielenterveystalo julkaisuaika tuntematon a). Terveydenhuoltolain tarkoituksena on
muun muassa mielenterveyden edistaminen ja ylldpitéminen, eri vaestéryhmien valisten terveysero-
jen kaventaminen, seka eri toimijoiden yhteistyén parantaminen (Terveydenhuoltolaki 2010/1326,
28). Mielenterveyslain tarkoituksena on tdydentaa terveydenhuoltoa koskevia saddoksia mielenter-
veysty6td koskevilla sdénndksilla (STM 2016, 4).

Nuorten mielenterveyshairiditéd hoidetaan nuoren perheeseen ja nuoreen itseensa kohdistuvilla psy-
kososiaalisilla hoitomuodoilla, mutta joissain tilanteissa ja hairidissa voidaan tarvita ladkehoitoa (THL
2020a). Nuoren mielenterveytta hoitaessa huomio tulisi kiinnittdd nuoren omiin voimavaroihin ja nii-
den vahvistamiseen. Lisaksi nuorta tulee kannustaa paihteettdmyyteen, mutta jotta saavutetaan pa-
ras hoyty, on ensisijainen nakékulma pidettava nuoren sisdisissa tekijdissa, kuten hapedssa, syylli-

syydessa tai huolissa. (Kinnunen 2011, 111.)
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BULLET JOURNAL -METODI JA SEN HYODYT MIELENTERVEYDELLE

Bullet Journal -metodin avulla voi jarjestelld ja listata elaman eri osa-alueita. Metodin idean voi tiivis-
taa kolmeen lauseeseen: jasennd menneisyytesi, jarjesta nykyisyytesi ja suunnittele tulevaisuutesi
(Carroll 2018, 3). Bullet Journal -metodi yhdistda kalenterin, muistiinpanot ja tehtavalistat, joilla voi-
daan seurata omaa arkea (Kalenterimania 2018). Usein Bullet Journalin tekeminen aloitetaan tyh-
jaan vihkoon ja sen sisalté luodaan itse kasin piirtémalla tai tulostamalla tietokoneelta valmiita poh-
jia niita tarjoavilta verkkosivuilta. Suosituin tapa on pitda Bullet Journalia seka kalenterina, ettd ela-
mantapaseurannan valineena. Bullet Journal -metodi on saavuttanut erityisesti nuorten ja nuorten

aikuisten suosion. (Bullet Journal julkaisuaika tuntematon.)

Bullet Journal on Ryder Carollin luoma metodi, joka on julkaistu vuonna 2013. Carroll on muun mu-
assa New York Times -lehdelle tydskennellyt digitaalinen suunnittelija, jolla todettiin oppimisvaikeuk-
sia ja keskittymishairio (ADD) teini-ikdisena. (Carroll 2018, 14.) Carroll halusi kehittda tuottavuuttaan
ja keskittymiskykyaén, joten hén alkoi kirjata asioita yl6s erilaisiin muistivihkoihin, leikekirjoihin, seka
kollaaseihin. Carroll alkoi kirjoittaa ajatuksiaan patkittdin ylos pitkin pdivaa ja huomasi tavan rauhoit-
tavan hanta seka helpottavan ahdistuneisuutta. Mydhemmin ty6urallaan Carroll kokosi edelleen
kayttdmansa muistiinpanot, leikekirjat ja kollaasit yhteen. Nadin syntyi Bullet Journal -metodi. Vuonna
2013, huomattuaan tydkavereidensakin kayttavén erilaisia muistivihkoja Carroll perusti Bullet Journal
nettisivut, jonne han loi lyhyen opetusvideon metodistaan. Nain metodi levisi yleisén keskuuteen.
(Russell 2019.)

Bullet Journal mielenterveystydn valineena

Mielenterveystydssa Bullet Journalia voidaan pitda psykoedukatiivisena valineend. Psykoedukaatiolla
tarkoitetaan koulutuksellista terapiaa, joka on alun perin kehitetty psykoosien hoitoon. Nykyisin psy-
koedukaatiota sovelletaan myds muiden psyykkisten sairauksien hoidossa. (Mielenterveystalo julkai-
suaika tuntematon d.) Psykoedukaation tarkoituksena on, etta psyykkisesti sairastunut henkil saa
tietoa sairaudestaan ja keinoja sairauden kanssa arjessa selviamiseen (Kieseppa & Oksanen 2013,
2133).

Korkeilan mukaan (2017, 210) psyykkistd hyvinvointia voidaan edistaa erilaisin keinoin omalla toi-
minnalla, kuten arvioinnilla ja tulkinnalla, seka erilaisilla motivaatiotekijéilla. Bullet Journalin avulla
nuorella on mahdollisuus arvioida ja analysoida omaa toimintaansa. Tiedetdan, ettd kayttédytymisen
omaseuranta on motivoivaa ja vaikuttavaa elamantapamuutoksia tehdessa, etenkin kun ne kirjataan
itse ylos, eivatka ne tallennu automaattisesti esimerkiksi puhelimeen (Absetz & Hankonen 2017,
1017-1018).

Bullet Journal -metodin kdytdstd mielenterveystydssa ei juurikaan 16ydy kliinisid tutkimuksia. Bullet
Journalin hydtyja voidaan heijastaa esimerkiksi luovaan kirjoittamiseen ja mindfulness-harjoitteisiin,
joiden vaikutusta mielenterveyteen on tutkittu. Mindfulness on tietoista ldsndoloa nykyhetkessa ja
siihen keskittymistd. Mindfulness-harjoitteilla on todettu olevan mydnteisia ja oireita lievittavia vaiku-
tuksia muun muassa aikuisten masennukseen ja ahdistukseen. Lapsilla ja nuorilla mindfulness-har-
joitteiden vaikutuksia ei ole viela tutkittu niin paljon, ettd sen tehosta heidan ikdryhmassaan olisi

yhta vankkaa nayttéa kuin aikuisilla. Menetelma kuitenkin vaikuttaisi toimivan idsta riippumatta.



12 (36)

(Raevuori 2016, 1893-1894.) Mindfulness-harjoitteita muistuttavista metodeista esimerkiksi taidete-
rapia on toimiva keino ahdistuksen ja masennuksen lievittamiseen (Bettencourt & Newland 2020).

Itse asiassa Suomessakin Kela maksaa korvausta kuvataidepsykoterapiasta (Kela 2019).

4.2 Kirjoittamisen edut mielenterveydelle

Michiganin, Pohjois-Carolinan ja Washingtonin yliopiston tutkijoiden tekeman tutkimuksen tulosten
mukaan tunteista kirjoittaminen vahentaa niiden aiheuttamaa stressia huomattavasti. Tutkittavien
harrastettua kirjoittamista 20 minuuttia paivassa tutkijat totesivat tutkittavien masentuneisuuden
vahentyvan merkittavasti. Lisaksi kirjoittaminen on aika- ja kustannustehokasta seka helposti saata-
villa oleva ahdistuksen purkukeino. (Askren ym. 2013, 1150-1151.)

Kirjoittaminen tapahtuu nykydan yha enemman tietokoneilla ja dlylaitteilla. On ajateltu, ettei katoa-
valla kasin kirjoittamisen kulttuurilla ole juurikaan merkitystd, mutta tutkimukset ja nayttd osoittavat
toisin. Kasin kirjoittamisen hyddyt nayttévat olevan laajat. (Toivanen 2014.) Lapset oppivat luke-
maan nopeammin opeteltuaan ensin kirjoittamaan kasin, he ovat luovempia ja muistavat helpommin
opitut asiat (Konnikova 2014). Kasin kirjoittamalla oppiminen tehostuu ikaan katsomatta, silla kasin
kirjoitus aktivoi molempia aivopuoliskoja. Etenkin kaunokirjoitus vaatii ja kehittda motorisia taitoja
seka keskittymiskykyd. Kdsin kirjoittaminen vaatii dlylaitteella kirjoittamiseen verrattuna enemman

keskittymistd, joka tehostaa oppimista entisestaén. (Castelluccio 2018, 55-56.)

Kirjoittaminen ja piirtdminen ovat tehokkaita keinoja ahdistuneisuuden lievittdmiseen (Salmi 2017).
Ajatusten ja tehtavien kirjaaminen Bullet Journaliin voi auttaa jasentamaan ajatuksia ja kasittele-
maan ahdistuneisuutta. Kirjoittaminen voi auttaa jasentelemaan elettyd eldmaa ja orientoitumaan
tulevaisuuteen. Lisaksi kirjoittamalla voi tyhjentda omia ajatuksia ja etsid inspiraatiota. Kirjoittami-
nen voi olla keino vuorovaikuttaa ja sen avulla voi tarkastella seka rakentaa omaa identiteettia,
tuoda esiin omia nakdkulmia ja vahvistaa osallisuuden ja pystyvyyden tunteita. (Karjalainen 2019,
102.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS, TAVOITE JA TILAAJA

Kehittamistyona tehtdva opinnaytetydmme on osa Nuoret PySTyY -hanketta. Kehittamistydmme tar-
koituksena on tuottaa Bullet Journal -vihko Nuoret PySTyY -hankkeen nuorille ja tydntekijoille. Tydn
tavoitteena on nuorten mielenterveyden edistaminen Bullet Journal -vihkon avulla siten, ettd vihko
tukee nuorta arjen toiminnoissa, lisad nuorten yleista terveystietamysta ja kannustaa nuoria huoleh-
timaan itsestadn. Usealla Nuoret Pystyy -hankkeen nuorista on saanndéllisia tapaamisia ohjaajan

kanssa, ja nuoren halutessa vihkoa voidaan kdyda sadnndllisesti ohjaajan kanssa lapi.

Nuoret PySTyY (PsykoSosiaalinen tuki, Tyéllisyys ja Yhteisty®d) -hanke on Siilinjérvelld ja Lapinlah-
della toteuttava yhteishanke, jota alettiin kehittda, kun huoli Pohjois-Savon nuorten nuorisotyott6-
myydesta seka nuorten mielenterveys- ja paihdeongelmien lisadntymisesta kasvoi. Hanke on kayn-
nissa 1.10.2019-31.12.2021 ja sita toteuttavat Siilinjarven ja Lapinlahden kunnat seké Helsingin Dia-
konissalaitoksen Vamos-palvelut. Hanketta rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto. (Nuoret PySTyY -

hanke julkaisuaika tuntematon.)

Hankkeen varsinaisena kohderyhmana ovat 15-29-vuotiaat, erityisen tuen tarpeessa olevat nuoret,
jotka ovat joko ty6eldman ja koulutuksen ulkopuolella tai ovat kohonneessa riskissa jaada niiden
ulkopuolelle. Tarkedn kohderyhmdn muodostavat nuoret, joilla on kohonnut riski syrjaytymiselle,
nuoret, joilla on psyykkisia ja sosiaalisia ongelmia sekd haasteita elamanhallinnassa seké nuoret,
jotka eivat ole kykenevaisia kuntouttavaan tyétoimintaan. Nuoria ohjautuu hankkeen toimintaan mu-
kaan esimerkiksi sosiaali- ja terveyspalveluista, etsivasta nuorisotydstd, tyodllisyyspalveluista, seka

oppilaitoksista. (Ruhanen 2021.)

Nuoret PySTyY -hankeen tarkoituksena on tavoittaa erityisesti nuoret, jotka ovat jumiutuneet ko-
tiinsa eivatka ole tarjolla olevien sosiaali- ja terveydenhuollon palveluiden piirissa, vaikka voisivat
niistd hy6tya. Tavoitteena on parantaa nuorten eldmantilannetta vahvistamalla osallisuutta, koko-
naisvaltaista elamanhallintaa, arjen toimintakykya seka psyykkista hyvinvointia. Lisaksi hankkeen
tavoitteena on tiivistéda nuorten kanssa toimivien tahojen valista yhteisty6td, seka luoda Lapinlahden
ja Siilinjdrven kuntiin kohderyhman nuorille suunnattu monitoimijakoinen palvelukokonaisuus. (Tyo-

ja elinkeinoministerid julkaisuaika tuntematon.)

Hankkeen toiminta on jaettu yksil6- ja ryhmavalmennukseen. Valmennus on nuorelle ilmaista ja va-
paaehtoista. Jokainen nuori saa valmentajan, jonka kanssa nuori kartoittaa elamantilannettaan, voi-
mavaroja ja haasteita. Ndiden perusteella mietitddn valmennukselle tavoitteet, joita kohti nuorta
tuetaan. Tarvittaessa hanke toteuttaa myos kotiin vietédvaa yksildvalmennusta. Valmennus tapahtuu
nuorten tarpeiden mukaisesti, noin kerran viikossa. Valmennus sisaltad nuoren tarpeiden mukaan
esimerkiksi padivan sisaltdjen suunnittelemista, kaupassa asioimista ja bussilla kulkemisen harjoitte-
lua, seka nuorelle sopivien palveluiden etsimistd ja ajan varaamista niihin. Ryhmavalmennuksessa
on suljettuja, 6-8 henkilén ryhmia, jotka koostuvat yksilévalmennuksessa kayvistd nuorista. Ryhma-
valmennuksessa nuoret saavat harjoitusta sosiaalisista tilanteista seka voivat saada toisiltaan ver-
taistukea. Valmennuksen teemoja ovat esimerkiksi arjen sujuvuus, sosiaalinen vahvistuminen seka

mielen hyvinvointi. (Nuoret PySTyY -hanke julkaisuaika tuntematon.)
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KEHITTAMISTYON ETENEMINEN

Kehittamistyo on projekti, jolla luodaan esimerkiksi tyévalineitd ja toimivia toimintatapoja organisaa-
tion kayttdoon. Kehittdmistydlla on yleensa jokin kohderyhma tai hyédynsaaja. (Moilanen, Ojasalo &
Ritalahti 2015, 11.) Kehittamistydssa toimijat vievat projektia eteenpdin kehittamistoiminnan ideoin-
nin pohjalta sitoutuen yhteisiin sa@ntoihin ja sopimuksiin (Salonen 2013, 7). Kehittdmistydssa on
olennaista tuntea ja osata kdyttaa erilaisia menetelmia, hallita keskeisimmat kasitteet seka tuntea
aiheeseen liittyva tieto. Kehittamistyd voidaan jakaa eri vaiheisiin eri tavoilla. Salonen (2013, 16—19)
jakaa kehittamistydn konstruktiivisessa mallissaan seitsemaan vaiheeseen, joita ovat aloitus-, suun-
nittelu-, esi-, tydsto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe seka lopulta valmis tuotos. Moilanen ym. (2015,
24) taas jakavat kehittdmistydn prosessin kuuteen vaiheeseen, joita ovat kehittdmiskohteen tunnis-
taminen, kehittamiskohteeseen perehtyminen, kehittamistehtdvan maarittdminen ja rajaaminen, tie-

don etsintad ja menetelmien suunnittelu, toteuttaminen seka kehittdmisprosessin ja tulosten arviointi.

Kehittamistyéhon tulee valita jokin Iahestymistapa, jolla ty6été suunnitellaan. Erilaiset haastattelut ja
havainnoinnit ovat hyvia lahestymistapoja tilaajan mieltymysten ja nykytilanteen selvittdmiseen.
(Moilanen ym. 2015, 51.) Prosessin eri vaiheissa olisi hyva havainnoida, arvioida ja reflektoida toteu-
tustapaa. Prosessissa vuorottelee suunnittelu, toiminta ja arviointi. (Moilanen ym. 2015, 60-61.)
Tassa tydssa kaytimme kolmea vaihetta: ideointi ja suunnittelu, toteutus, seké arviointi ja kehitta-

mistyon paattdminen (kuva 1).

Ideointi ja suunnittelu Padtt@minen ja arviointi

KUVA 1. Kuvio kehittédmistyén etenemisesta

Paadyimme kayttdmaan kolmea vaihetta, jotta kehittamistydn etenemisprosessi pysyy selkeana. En-
simmaiseen vaiheeseen sisallytimme ideoinnin ja suunnittelun, joka siséltéda tyésuunnitelman ja han-
kesopimusten kirjoittamisen seka Bullet Journal -vihkon siséllén suunnittelun. Bullet Journal -vihkon

ulkoasu muotoutui yhta aikaa vihkon sisaltdéa suunniteltaessa. Suunnitteluvaiheessa osallistuimme

opinnaytetydpajoihin, jotta osaamme edeta tydssédmme ohjeistusten mukaisesti.

Toteutusvaiheessa aloimme tydskennelld Bullet Journal -vihkon parissa suunnitelmiemme pohjalta ja
loimme Bullet Journal -vihkon sivut. Toteutusvaiheessa kokosimme sivut yhteen aihealueaittain Ty6-
terveyslaitoksen Kykyviisarin teemojen mukaisesti ja tulostimme koeversioita vihkosta. Seuraavaksi
lahetimme valmiin vihkon sahkdisesti tilaajallemme, jonka vastuulla oli vihkon painattaminen. Paina-
tuksen jalkeen vihko paasi kdyttddn Nuoret Pystyy -hankkeen nuorelle. Viimeisessa, eli paattamis- ja
arviointivaiheessa kirjoitimme opinndytetydraportin, johon olimme etsineet teoriatietoa ja kerdnneet
palautetta Bullet Journal -vihkosta. Osallistuimme opinndytetypajoihin ja didinkielenopetukseen
my®s viimeistelyvaiheessa, jotta huomioimme tyon epakohdat ja pystymme korjaamaan ne. Englan-

ninkielinen tiivistelma ldhetettiin englannin kielen opettajalle arvioitavaksi ja korjattiin opettajalta
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saatujen ohjeiden mukaisesti. Lisaksi kavimme lapi opinndytetydn arviointikriteerit ja pohdimme,
vastaako tydmme laadukkaan opinndytetyon kriteereja. Viimeistelyvaiheessa luimme tekstia usean
kerran lapi kieliopillisten virheiden varalta. Virheiden tunnistamisen apuna kaytettiin muun muassa

Kotimaisten kielten keskuksen julkaiseman Kielikello-lehden ohjeistuksia.

Ideointi ja suunnittelu

Sovimme Teams-tapaamisen Nuoret PySTyY -hankkeen tydntekijoiden kanssa, ja he ehdottivat opin-
naytetydn aiheeksi Bullet Journal -vihkoa nuorten arjen tukemiseen. Ideana oli luoda valmis Bullet
Journal -vihko, josta nuori saa viitteitd asioihin joihin arjessa kannattaa kiinnittda huomiota. Nuoret
PySTyY -hankkeen tydntekijat ehdottivat meita ottamaan vihkon eri osa-alueet Ty6terveyslaitoksen
Kykyviisarista, joka arvioi henkilon toimintakykyd, ja jota hankkeen tydntekijat kayttavat tydkaluna
tydskennellessdan nuorten parissa. Vihkossa kasiteltdviksi osa-alueiksi tuli Kykyviisarin mukaan
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi, arjesta selviytyminen, sosiaalisuus, taloudenhallinta ja paihteet
(Kykyviisari julkaisuaika tuntematon). Tutkimuksen mukaan Kykyviisaria voidaan kdyttaa tyoikdisten

toimintakyvyn arviointiin (Heikkild, Jauhiainen, Joensuu & Savinainen 2020).

Kehittamistyd alkaa perehtymalla tutkittavaan ilmiéon ja ilmidsta aiemmin kirjoitettuun materiaaliin.
Tyon kirjoittaja keraa kirjallisuudesta ja verkkoldhteistd raportteja, tutkimuksia ja artikkeleja (Kana-
nen 2012, 47.) Perehdyimme verkkoldhteiden ja kirjallisuuden kautta Bullet Journaliin ja siita tehtyi-
hin artikkeleihin. Aiheen valinta tuli perustella hyvin, jotta paasimme etenemaan seuraavaan vaihee-
seen eli suunnitelmavaiheeseen. Hyva tyésuunnitelma on tarked osa onnistunutta kehittdmistyota.
(Moilanen ym. 2015, 51.)

Rajasimme kehittdmiskohteen tarkasti koskemaan ainoastaan Nuoret PySTyY -hankkeen nuoria.
Kohderyhmana olivat erityisen tuen tarpeessa olevat nuoret, joilla saattoi olla my6s kognitiivisia
haasteita. Suunnittelimme tekevémme Bullet Journal -vihkosta mahdollisimman selkedn ja helposti
ymmarrettavan. Kohteen rajaamisen lisaksi kartoitimme aikataulujamme ja -resurssejamme ja suun-

nittelimme niiden pohjalta kehittdmistydn toteutusaikataulun (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Opinndytetydn tydstamisen aikataulu

JOULUKUU -Tahan mennessa: paatetty Bullet Journalin sisaltd, aloitettu tydsuunnitelman
2020 kirjoittaminen, otettu yhteys ohjaavaan opettajaan ja pidetty palaveri tilaajan
kanssa

-Tydsuunnitelman kirjoittaminen

TAMMIKUU- -8.1.2021 Etapalaveri tilaajan kanssa
HELMIKUU
2021

-Tydstetdan tydsuunnitelmaa

-Tydstetdan Bullet Journal -vihkon sisdltdéa yhdessa mietittyjen ideoiden poh-

jalta
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MAALISKUU -Taytetdan ja allekirjoitetaan ohjaus- ja hankkeistamissopimus
2021 T, :
-Viimeistelldan tydsuunnitelma

-Tutkimuslupahakemuksen tekeminen ja lahettaminen tilaajalle

-Bullet Journal tarkistettavaksi opettajalle ja tilaajalle

-Kirjallisen osuuden tydstaminen: lahteiden ja tutkimusten etsintd

HUHTIKUU- -Kirjallinen osuuden tydstaminen: teorian kirjoittaminen: tydsuunnitelma valmis
TOUKOKUU ja palautettu
2021

-Bullet Journal -vihkon viimeistely ja lopullisen version ldhettdminen opetta-

jalle ja tilaajalle

KESAKUU- -Kayttékokemusten analysointi
MARRASKUU
2021

-Kirjallisen osuuden tyéstaminen: loppuraportti ja pohdinta
-Mahdolliset muutokset Bullet Journal -vihkoon

-Hyvinvointikonferenssi ja kypsyysnayte

Suunnitteluvaiheessa pohdimme, miten hankimme ja analysoimme tietoa. Pohdimme aineiston laa-
juutta ja rajaamista eri ikaluokkiin, joista paadyimme nuoriin. Suunnitelman tarkoitus on jasentaa,
mitd ollaan tekemadssa ja siihen tulisi sitoutua (Airaksinen & Vilkka 2003, 26—27). Suunnitelma aloi-
tettiin kartoittamalla laht6tilannetta: selvitettiin, onko vastaavanlaisia ideoita jo luotu ja miten ne on
toteutettu. Alkukartoituksella valtettiin toistoa ja vanhan kopioimista. Alkukartoituksen jalkeen poh-
dittiin, milld keinoin asetetut tavoitteet ovat saavutettavissa. Pohdimme myds, toteutetaanko kehit-
tamistydn suunnittelu itse vai ulkoistetaanko se. Péadyimme suunnittelemaan Bullet Journal -vihkon
itse tietokoneella. Vaihtoehtoinen toteutustapa olisi ollut pyytda apua suunnitteluun esimerkiksi

graafisen suunnittelun opiskelijoilta, mutta se olisi vaikeuttanut ajanhallintaa.

Etsimme tietoa nuorten terveydesta ja eri keinoista edistda nuorten kokonaisvaltaista terveytta seka
Bullet Journalista kayttden muun muassa hakusanoja Bullet Journal, adolescent, social isolation,
mental health, mindfulness, nuoret ja mielenterveys. Tietokantoina kdytimme usein PubMedia ja
Cinahlia, seka etsimme tietoa myos kirjalahteista, e-materiaaleista ja avoimista verkkoladhteista. Seu-

raavaksi teimme tydsuunnitelman, joka antoi pohjan opinnaytetyéraportille.

Jotta pystyimme aloittamaan vihkon suunnittelun ja toteutuksen, kartoitimme kehittamistyon tilaajan
toiveet ja odotukset vihkoa kohtaan. Tilaaja antoi meille vapaat kadet toteutukseen, muutamaa toi-
vesivua lukuun ottamatta. Tilaajan toiveita olivat esimerkiksi vihkosta 16ytyva rahareikataulukko ja
mielenkiinnon kohteiden kartoitus. Etsimme inspiraatiota Pinterest-yhteisdpalvelusta ja Bullet Journal
Suomi -Facebook-ryhmasta. Ideoimme vihkon sisallon itse pysyen tilaajan kanssa sovittujen aihealu-
eiden sisalla. Vihkon suunnitelman valmistuttua paivitimme aikataulua seka arvioimme vihkon vaati-

mia resursseja. Teimme mindmapin selventamaan kehittamistydn toteutusta (kuva 2).
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MINDMAP VASTAA KYSYMYKSIIN:
-MITA TEHDAAN?
-MITEN TEHDAAN?

TAVOITTEET ] | KOHDERYHMA ]

\ =

Bullet Journal

AIKATAULUY
EOMHUNIKAATIO

TOTEUTUS

SISALTO

KUVA 2. Mindmap Bullet Journalin toteutuksesta

Bullet Journal -vihkon toteutus

Bullet Journal -vihko on laaja ja osioita on useita (liite 1). Esitdmme tassa raportin osiossa esimerk-
keja vihkon sisallosta. Bullet Journal -vihkon sisallén luomiseen kaytettiin Canva-suunnittelunettisi-
vustoa ja Microsoft Wordia. Canvalla luotiin vihkon sivut, jotka sommiteltiin Wordilla vihkoksi. Bullet
Journal -vihkon sivut jarjestettiin aihealueittain, jotka ovat psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi, arjesta
selviytyminen, sosiaalisuus, taloudenhallinta ja padihteet, jotta vihko olisi selkea. Vihkon alkuun kirjoi-

timme kayttajalle tietoa Bullet Journalista seka vinkkeja sen kayttamiseen.

Osa-alueeseen paihteet kuuluu muun muassa sivu "Motivaatiota muutokseen”, jossa tarkoituksena
on pohtia jotain omaa tapaa, rutiinia tai asiaa, jota haluaisi vahentaa tai lopettaa, mutta jonka kokee
haastavaksi (kuva 3). Esimerkkina sivulla kdytimme tupakointia. Erilaiset mielialahairiot liittyvat
nuorten tupakoinnin aloittamiseen, ja tupakoinnin riskia voivat lisata esimerkiksi ongelmat koulussa
(Ollila 2018b). Kyselytutkimuksissa yli puolet tupakkaa polttavista nuorista olivat yrittaneet lopettaa,
joista yli puolet olivat yritténeet lopettaa useammin kuin kerran (Ollila 2018a). 14—-20-vuotiaiden pai-
vittdinen tupakointi onkin vahentynyt vuosista 2008—2009 vuoteen 2019 (Tupakkatilasto 2018).
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MOTTVAATIOTA
MUUTORSEERN

ONKO SINULLA JOKIN RUTIINI, TAPA TAI ASIA, TONKA TEKEMISTA
HALUAISIT VAHENTAA TAI LOPETTAA, MUTTA KOET SEN HAASTAVAKSI?
ESIMERKIKS! TUPAKOINTI VOI OLLA TALLAINEN ASIA. SITA KAYTETAAN
ESIMERKKINA TAMAN SIVUN KYSYMYKSISSA, MUTTA KYSYMYKSIA VOI
SOVELTAA MYDS MUIHIN ASIOIHIN,

POHDI ENSIN TUPAKOINTIN LITTYVIA TAPOTA: '

MILLOIN, MISSA TA MILLAISISSA TILANTEISSA TUPAKOIT?

MIHIN AIKAAN PAIVASTA TUPAKOIT? %
TUPAKOITKO YKSIN VAI MUIDEN SEURASSA? @
TEETKO SAMALLA TOTAIN KUN TUPAKOIT?

F/
POHDI MIKSI TUPAKOIT? /z

MITA TAPAHTUU, J0S VAHENNAT TAI LOPETAT?

MITA HYOTYA TUPAKOINNIN VAHENTAMISESTA TaAl
LOPETTAMISESTA ON?

MITA MUUTA. VOISIT TEHDA TUPAKOINNIN SITAAN?

KUVA 3. Bullet Journalin sivu "Motivaatiota muutokseen” (Kiviniemi 2021c)

Taloudenhallinta osa-alueeseen teimme tilaajan pyynnostda aukeaman “Rahareikdtaulukko”, jossa
taulukkoon on listattu eri tuotteita hintoineen, sekd kuinka paljon tietty maara tuotetta maksaa vii-
kossa, kuukaudessa ja vuodessa (kuva 4). Rahareikataulukon tarkoituksena on heratelld nuoria poh-
timaan rahankayttdod. Syrjaytyneilld tai syrjaytymisriskissa olevilla nuorilla on usein ongelmia talou-
den hallinnassa. Monipuolisten maksutapojen, luottojen ja digitaalisten palveluiden maaran kasvu
houkuttaa raha-asioiden hoidosta kokemattomia nuoria kuluttamaan impulsiivisesti. (Hamaldinen

2019.) Bullet Journal -vihkon taloudenhallinnan osa-alueeseen kuuluu myds muita sivuja.
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RAHAREIRATAVLUKKO

TASSA TAULUKOSSA ON ESIMERKKETA
RAHARENISTA. TATKA ALLE OMIA RAHAREIKIASI
TA POHDI MENOTES| TARPEELLISUUTTA. TAULUKON
AVULLA VOIT TUKKIA RAHAREIKIASI TA TEHDA
RAHANKAYTOSTASI SUUNNITELMALLISEMPAA,

TUOTE €/kpL MAARA | €IKKO | €/xuukaus: | €/vuosi
LIMSAPULLO 15L | 3€ 3 PULLOA/VIIKKO ‘o€ [36€ [u32e
SUKLAALEVY 25¢€ 2 LEVYAJVIIKKO 5€ 20€ 240€
TUPAKKA=ASKI | 76€ 2 ASKIAIVIIKKO 28¢€ AN2€ 0944€
MIKROPITSA 1€ 7 PITSAAIVIIKKO 7€ 28€ 365€
OLUTTOLKKI - 12€ 7 TOLKKIAVIIKKO 84 336€ 4032€
NETFLIX 8€ KUUKAUSIMAKSU 8« 96€
YHTEENSA: 522€ 216,8€ 26016€

KUVA 4. Bullet Journalin aukeama “Rahareikataulukko” (Kiviniemi 2021a)

Teimme Bullet Journal -vihkoon sivun “Sovitut tapaamiset”, jolle nuori téyttaa taulukkoon tapaami-
sen paivamaaran, kellonajan, paikan, sisallon ja mahdollisesti muistettavan asian (kuva 5). Sivu on
yksi sosiaalisuuden osa-alueen sivuista. Varis (2019, 7) selvitti sosionomitutkintonsa (YAMK) opin-
naytetydssaan tyon, koulutuksen ja harjoittelun ulkopuolella olevien nuorten nakemyksia sosiaali-
sesta toimintakyvysta ja sen vahvistamisen keinoista. Nuorten mielesta toimivat ihmissuhteet olivat
suurin vahvuus pohdittaessa tyytyvaisyytté omaan eldmaan. Vaikka nuorella on ystavia, heita ei valt-
tamattd tavata usein. Sosiaalinen media on nuorten tyypillinen tapa pitda yhteytta ja ystavia loytyy
virtuaalisista yhteisoisté internetissé ja peliympéristissa. Ihmisten tapaaminen kasvokkain koettiin
kuitenkin tarkedksi, eika kasvokkain tapaamista voitu korvata sosiaalisen median tai virtuaalisten
viestimien kautta tapahtuvalla kohtaamisella. Mikali ainoat sosiaaliset kontaktit tapahtuivat virtuaali-
sesti, nuoret kokivat olevansa sosiaalisen eldman ulkopuolella. (Varis 2019, 57-58.) Yksindisyys ja
toimettomuus voivat liséta psyykkisten sairauksien oireilua. Pitkien toimettomien jaksojen jalkeen
nuorista oli haastavaa saada kiinni arjen rutiineista ja palata sosiaaliseen elamaan. (Varis 2019, 60.)
Halusimme tukea nuoren sosiaalisuutta ja ihmisten kanssa sovittuja tapaamisia, jotta nuorella olisi

kasvokkaisia kohtaamisia ihmisten kanssa.
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SOVITUT TAPAAMISET

KIRTAA TAULUKKOON TULEVAT TAPAAMISET, KUTEN OMAN OHTAATAN
TAPAAMISET, LAAKARIKAYNNIT, TYGTOIMINTA, VAMOS INE.

PVM KLO PAIKKA | TAPAAMISEN SISALTO | MuISTA!

KUVA 5. Bullet Journalin sivu "Sovitut tapaamiset” (Sinervuo 2021c¢)

Erilaiset mielenterveyden ongelmat ovat yleistyneet nuorilla (Husu 2019). On tavallista, ettad nuorella
on joskus paha olla ahdistuksen vuoksi (Mieli 2021). Psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueelle teimme
muun muassa sivun "Mita tehda kun tuntuu pahalta?”, johon on listattu erilaisia keinoja, jotka voivat
helpottaa nuoren pahaa oloa (kuva 6). Nuoren on tarkoitus kokeilla eri keinoja ja merkitd hanelle
sopivat keinot seka keksia niita itse lisad. Esimerkiksi musiikin kuuntelu voi auttaa, koska se voi hel-

pottaa tunteiden hallintaa. Mielimusiikki voi vieda ajatukset muualle ja helpottaa oloa (Mieli 2021.)
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() soima TARKEALLE IHMISELLE () TAYTA SUDOKUA TAI RISTIKKOA
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KUVA 6. Bullet Journal -vihkon sivu "Mita tehda kun tuntuu pahalta?” (Kiviniemi 2021b)

Useisiin mielenterveyshairiihin liittyy ahdistuneisuutta, jonka hoidossa elintavoilla kuten unella ja
liikunnalla on valtava merkitys (Ahdistuneisuushairiot: Kaypa hoito -suositus 2019). Siksi Bullet Jour-
nal -vihkon fyysisen hyvinvoinnin osa-alueeseen liittyen tehtiin sivuja esimerkiksi unesta ja nukkumi-
sesta (kuva 7). Nuorten suositellaan nukkuvan 7—-10 tuntia y6ssa, mutta alle 8 tuntia yéssa nukku-
vien nuorten maara on noussut 2010-luvulla. Huonosti nukkumisen haittoja ovat mm. keskittymis- ja
muistivaikeudet, vasymys, artymys ja tarkkaavuuden heikentyminen. Pitkittyessdan unettomuus voi
aiheuttaa myos ylipainoa seké sykkeen ja verenpaineen kohoamista. (Partonen 2019.) Liséksi pitka-

aikainen unettomuus lisaa riskia masennukseen (Rintahaka 2021).
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VARITA SOPIVAT VAIHTOEHDOT
TAYDENNA OMAT HAVAINNOT TYHJILLE RIVEILLE
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...KOEN AHDISTUNEISUUTTA

..MIELENI ON MATALAMPI KUIN YLEENSA
.AINEENVAIHDUNTANI HIDASTUU

KUVA 7. Bullet Journalin sivu "Kun nukun riittévasti — kun nukun liian vahan” (Sinervuo 2021a)

Arjesta selviytymisen osa-alueeseen liittyen teimme Bullet Journal -vihkoon muun muassa siivoussi-
vun, jonne nuori miettii ohjaajansa kanssa sopivia paivittaisid, viikoittaisia, kuukausittaisia seka tar-
vittaessa ja kerran vuodessa tehtavia siivoustehtavia (kuva 8). Sivulle lisattiin linkki siivousvinkkeja
sisaltavalle nettisivulle hyddyntdmalla QR-koodia. Kaytimme QR-koodeja myds muilla Bullet Journal -

vihkon sivuilla linkkeind mielenterveytta edistaville ja terveysvalistusta sisdltaville nettisivuille.
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KUVA 8. Bullet Journal -vihkon sivu "Siivous” (Sinervuo 2021b)

6.3 Kehittamistyon paattdminen ja arviointi

Loppuarvioinnin tarkoitus on arvioida, kuinka kehittdmistydssa on onnistuttu (Moilanen ym. 2015,
47). Tarkoituksenamme oli Iahettaa vihkoa kaytténeille nuorille kyselylomake, jolla voisimme arvi-
oida tavoitteiden toteutumista ja kehittaa vihkoa. Kyselylomakkeella olisimme kysyneet nuorilta kayt-
tékokemuksia Bullet Journal -vihkostamme, millaiseksi nuori téyttdmisen koki ja oppiko han jotain
uutta terveydesta. Meista riippumattomista aikataulullisista syista vihko paasi laajempaan levitykseen
vasta syksylla 2021 ja kesélla 2021 se oli kaytdssa vain yhdelld nuorella. Syksylla vihko paasi laajem-
min kayttdon ja saimme vapaata palautetta vihkosta. Palautteiden perusteella vihko on nuorisoty6-
hon soveltuva, monipuolinen ja helppokayttdinen. Saimme erdalté nuorelta vapaan palautteen Bullet
Journal -vihkosta ja pyysimme tilaajan valityksella nuorelta luvan julkaista sen anonyymisti opinnay-

tetydraportissamme. Nuori antoi seuraavan vapaan palautteen elokuussa 2021:

“On ollu tosi hyvé juurikin ensimmadiseks bujoks. -- Mukavan paljon muistiinpano-sivuja, siitd tykka-
sin kovasti. Lemppari osuudet siind bujossa on ollu etenkii ateriasuunitelma, harrastuksien kartoitta-
minen ja ne erilaiset tsekkilistat. Niitd tsekkilistoja vois tosin varmaan tehd muutaman liséé, koska
talld hetkelld siina on voinu seurata asioita vaan viikon ajan. Ja miusta on ollu tosi hyvé idea laittaa
sinne niitd vinkkeja lepoon, liikkumiseen ja mielen hyvinvointiin, ja linkkejd sivuille joista saa lisétie-
too. Jokunen osio on ollu, mitd ei oo ite tullu kdytettyd (esim rahareikdtaulukko ja tietokonepaiva-
kirja), mut varmaan on joillekkii muifle ihan tarpeellisia kaikki bujon osiot. Toisaalta oisin ehka toi-
vonu mahollisuutta tyylitelld vihkoo enemmén oman nakdseks, mut se on kylld aika kiva tuolleen
simppelindkin. Ensimmdisend bujona tosiaan kylld hyvin toimiva, oon tykdnny.” (Nuoret PySTyY -
hankkeen nuori 2021.)
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Syyskuussa 2021 vihko paasi useiden toimintaterapeuttien ja nuorisotydntekijoiden kayttodn. Alla

eraan nuorten kanssa tyéskentelevan henkilén palaute vihkosta:

"Olen kayttédnyt vihkoa nuorten opiskelijoiden kanssa, pddasiassa alaikaisten. Heille tdmdan vihkon
tehtavét ovat olleet todella hyvia, niiden helppouden vuoksi. Aihealueet ovat tarkeitd liittyen koulu-
kuntoisuuteen ja sen kohentamiseen/ tukemiseen. Nuoret ovat myds innostuneet vihkon vérittami-
sestd sekd koristelusta, koska sen saa omaksi. Jos tehtdvid on tehty yhdessa, niin nuori on voinut
samalla varitelld kuvia vihkosta. Liséksi erdan nuoren &iti pyysi itselleen vihkon tehtavia. Tydskente-
lee kaupungin lastensuojelussa perheiden tukihenkilond. Vihko voisi toimia myds hyvin peruskou-

lunsa paattéville, jotka ovat siirtyméssa 2. asteen opintoihin. ”(Vamoksen tydntekija 2021.)

Ohjaus- ja hankkeistamissopimuksen yhteydessa annoimme oikeudet Bullet Journal -vihkosta tilaa-
jalle. Koska teimme vihkoa melko tiiviissa yhteistydssa tilaajan kanssa, muokkasimme sen lopulliseen
versioon jo ennen kuin annoimme sen kayttéon nuorille. Alun perin tarkoituksena oli muokata vihkoa
vield nuorten kayttékokemusten perusteella. Bullet Journal -vihkon muokkaaminen paattyi siis kesa-
kuussa 2021. Palautimme opinnaytetyon raportin syksylla 2021, esittelimme opinnaytetydmme syk-

syn 2021 hyvinvointikonferenssissa marraskuussa ja kirjoitimme kypsyysnaytteen.
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7 POHDINTA

Opinnadytety0 oli meille pitka ja opettavainen prosessi. Koimme Bullet Journal -vihkon tekemisen mu-
kavana, mutta raportin kirjoittaminen oli hankalaa ja ajoittain motivaatio kirjoittaa oli kadonnut.

Vaikka aihealue oli meille mieluisa, oli tutkitun tiedon niukkuus turhauttavaa.

Tyon ollessa viime metreilld huomasimme kuitenkin oppineemme yllattavia asioita. Kirjoittamistai-
tomme kehittyi ja opimme etsimaan tietoa kieliopista esimerkiksi kirjoittajan ABC-verkkosivuilta.
Huomasimme tydssamme sairaanhoitajana kdyttavamme yha enemman tutkimustietoa lahteena tie-

donhaussa. Lisaksi opimme lahdekriittisyytta arkieldmassa.

Vaikka opinnaytetyoprosessi oli pitka ja raskas, koemme onnistuneemme tydssamme. Emme men-
neet sieltd missa aita on matalin. Kehittamistydn tekeminen prosessina kulkee mukanamme tydela-

maan tehden meista valmiimpia tuleviin kehittamishaasteisiin ammatissamme.

7.1  Kehittdmistyon prosessin ja tuotoksen arviointi

Kehittamistydssa olennaista on tuntea ja osata kayttaa erilaisia menetelmia, hallita keskeisimmat
kasitteet seka tuntea aiheeseen liittyva tieto. Kehittamistydssa tarvitaan laajoja tiedonhankintatai-
toja, taitoa erotella epdoleellinen oleellisesta seka luovuutta. (Moilanen ym. 2015, 11.) Opinnayte-
tyona tehtava kehittédmisty6 kohdistuu johonkin ilmiédn, joka voi olla esimerkiksi organisaatio tai
tuote. Kehittamiskohdetta kuvaillessa itse ilmi6 ja ilmion toimintaymparistd kuvataan selkedsti. Ke-
hittdmistydta voidaan kuvata esimerkiksi kaaviolla. Kehittamisty® alkaa perehtymalla kehitettavaan
ilmidéon. Perehtymalla riittavasti ilmiddn pyritdan selvittamaan ilmion Iahtdkohdat ja siihen vaikutta-
vat asiat. Lisaksi on tarkeaa rajata ja maaritelld ilmid, jotta kehittédmistyén kokonaisuuden hallinta on

helpompaa. (Kananen 2012, 55.)

Opinnaytety6n aihealuetta miettiessa paadyimme nuoriin ja mielenterveyteen liittyvaan aiheeseen.
Kehittamistyon tarkoituksena oli tehda Nuoret Pystyy -hankkeen kayttédn Bullet Journal -vihko. Ta-
voitteena oli edistad nuorten terveyttd tukemalla nuoria arjen toiminnoissa, lisdamalla nuorten ter-
veystietoa ja kannustamalla heita huolehtimaan omasta terveydesta. Aloitimme tydmme perehty-
malla Bullet Journal -metodiin ilmiéna. Lisdksi pohdimme, kuinka selitémme tuoreen ilmidn tyds-
samme niin, ettd lukija ymmartad mistd on kyse. Onnistuimme kuvaamaan Bullet Journal -metodin

ymmarrettavasti.

Kehittamistyon onnistumista voidaan arvioida lopputuloksen kautta (Kananen 2012, 81). Mieles-
tdmme Bullet Journal -vihkomme on hyva ja toimiva. Palautteiden perusteella vihko tukee nuoren
toimintakykya, joten onnistuimme tavoitteessamme tukea nuorten terveytta vihkon avulla. Saimme
tilaajalta paljon luottamusta, joka osaltaan loi suuret paineet onnistua. Kaytimme paljon aikaa ide-
ointiin ja ndyttdon perustuvan tiedon hakuun. Kuuntelimme tilaajan toiveita, jotka toivat hyvin esille

hankkeen piirissa olevien nuorten tarpeita. Koemme Bullet Journal -vihkon suunnittelun onnistuneen

hyvin.

Hyva kaytannon tyokalu kehittdmistydn toteuttamiseen on toimintasuunnitelma. Suunnitelma sisal-

taa perustelut projektille, kehittamistydn tavoitteen, toteuttamiseen tarvittavat tehtdvat, osallistuvat
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henkil6t, aikataulutuksen ja kdytettdvissa olevat resurssit. (Kananen 2012, 78.) Kehittamistyon pro-
sessimme ei tdysin noudattanut toimintasuunnitelmaamme, silla aikataulut venyivat paljon. Bullet
Journal -vihko paatyi tilaajan kayttéon mydhemmin kuin olimme ajatelleet. Myos tilaajalla oli aika-
taulullisia ongelmia, ja Bullet Journal -vihkon painattamiseen meni suunniteltua enemman aikaa.
Vihkon painattaminen oli sen suuren sivumadran vuoksi haastavaa. Aikataulujen venymiseen vaikutti
se, etta Bullet Journalin kaltaisen kirjallisen tuotoksen tekeminen oli meille uutta. Aikaa kului yllatta-
van paljon kaytanndn asioiden opetteluun, kuten siihen miten vihko voidaan tehda tietokoneella.
Myds opinndytetasoisen raportin kirjoittaminen oli meille uutta. Selkean tavoitteen asettamisessa oli

haasteita, ja valilla tarkoitus ja tavoite sekoittuivat keskenaan.

Olemassa olevaan tietoon tulee perehtya syvallisesti, jotta valtytdan esittamasta omia havaintoja
uusina loydoksina. Hyva tietoperusta auttaa ratkaisujen perustelussa. Lisdksi tyon luotettavuutta
lisad, jos voidaan viitata aikaisempiin tutkimuksiin aiheesta. (Kananen 2012, 189.) Etsimme artikke-
leita ja tieteellisia teksteja Bullet Journal -metodiin liittyen, jotta ymmarradmme metodia paremmin.
Liityimme sosiaalisessa mediassa Bullet Journalia kasitteleviin yhteisoihin, jotta oppisimme lisaa ja
saisimme ideoita. Onnistuimme tiedonkeruussa haasteista huolimatta hyvin, ja etenkin sosiaalinen
media auttoi ymmartdamaan metodia. Kuten edellad todettiin, koimme opinndytetydraportin kirjoitta-
misen haastavaksi, silla luotettavaa tietoa Bullet Journalin hyodyista ei juuri ole. Aloittaessamme
opinnaytetyon suunnittelua ja ldhteiden hakua huomasimme heti, ettd aiheesta oli vaikea 16ytaa luo-
tettavaa tietoa. Tasta syysta jouduimme soveltamaan erilaista teoriatietoa paljon esim. kirjoittami-
seen, taiteeseen ja mielenterveyteen liittyen. Léysimme tutkimuksia, mutta joissain aiheissa jou-

duimme turvautumaan kevyisiin tietolahteisiin, kuten blogikirjoituksiin.

Meilla oli paljon hyvia ideoita mité halusimme vihkoon, mutta osa jai toteuttamatta tietoteknisen
osaamattomuutemme vuoksi. Ennen aloittamista olisimme voineet perehtyd paremmin siihen, mita
vihkon tuottaminen vaatii ja milld eri tavoin voisimme sen toteuttaa. Paljon aikaa kului tietoteknisten
pulmien selvittdmiseen. Nama olisi voitu valttad selvittamalla paremmin omia resurssejamme seka
ottamalla yhteyttd koulun tietotekniikan opettajaan. Olemme kuitenkin tyytyvaisia kehittamistyon
tuotokseen, eli Bullet Journal -vihkoon. Ideoita erilaisiksi sivuiksi olisi ollut enemmankin, mutta jos
olisimme toteuttaneet kaikki ideat, olisi vihkosta tullut liilan pitka. Ajatuksena oli tehda mahdollisim-
man houkutteleva ja helppokayttdinen vihko, jota nuori on motivoitunut tayttémaan. Liian pitka

vihko olisi voinut olla nuorelle liian vaativa.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistydn tavoitteiden tulee olla korkean moraalin mukaisia, tydssa tulee noudattaa rehelli-
syyttd ja huolellisuutta ja kehittamistyon on oltava kaytantda hyédyttava. Toiminnan on oltava la-
pinékyvaa ja kehittdmistydn tavoitteiden selvid. Kayttokokemuksia keratessa taatulla anonymiteetilla
saadaan luotettavampia vastauksia. Vastaajille on tiedotettava tiedonkeruun anonymiteetista. (Moi-
lanen ym. 2015, 48.) Kehittamistydhon liittyvat tiedonkeruun oikeudelliset kysymykset selvitettiin ja
vaadittavat lupa-anomukset lahetettiin tilaajalle. Lahteisiin suhtauduttiin kriittisesti ja suosittiin alku-

peraistutkimuksia.
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Halusimme tehda mielenterveysaiheisen opinndytetytn ja aihe rajautui nuorten mielenterveyden
tukemiseen. Ehkaisevan mielenterveys- ja nuorisoty® on tarkea osa nuorten terveyden tukemista.
Halusimme luoda uuden mielenterveytta edistdvan konkreettisen tyokalun nuorille ja nuorten kanssa
tyoskenteleville. Koska maamme ikdrakenne muuttuu jatkuvasti ja lIadke- ja hoitotiede kehittyvat,
tulee my0s sosiaali- ja terveyspalveluita kehittad, jotta laatu ja luottamus suomalaiseen sosiaali- ja
terveydenhuoltoon sailyvat (Honkatukia, Pekurinen, Rehunen, Reissel & Tiitu 2016, 7). Sairaanhoita-
jan ammatissa tarvitaan kykya kehittya ja kehittaa toimintaa seka toimia tutkittuun nayttédn perus-
tuen (Sairaanhoitajat julkaisuaika tuntematon). Kyky kehittya on usein menestyksen tae (Moilanen
ym. 2015, 13). Palveluiden kehittaminen on tarkeda, jotta tarjotut palvelut kohtaavat nuorten toi-

veet ja tarpeet.

Tietoa etsittiin terveydenhuollon tietokannoista kuten PubMedista. Itse Bullet Journalista on hyvin
niukasti tutkimuksia, mutta tietoa etsittiin soveltaen esimerkiksi tutkimuksia taiteen ja kirjoittamisen
vaikutuksesta mielenterveydelle. Bullet Journal -vihkoon valitut sivut perustuvat ndyttéon ja tutkit-
tuun tietoon terveyden kannalta merkityksellisistd asioista. Kehittédmisty6td tehdessa noudatettiin
ammattikorkeakoulujen yhteisia eettisia suosituksia, eli Arenen eettisia ohjeita, joissa kuvataan suo-
situkset opinnaytetydprosessista. Arenen ohjeiden mukaan AMK opinndytety6n tekijén on hallittava
hyva tieteellinen kaytantd opinndyteprosessissaan, tieteellisen kdytdnnon vastuut, ihmisiin kohdistu-
van tutkimuksen yleiset periaatteet ja eettisen ennakkoarvioinnin Iahtdkohdat, tarpeellisuus ja en-
nakkoarviointimenettely (Arene 2020, 5). Noudatimme koko kirjoittamisprosessin ajan eettisia oh-
jeistuksia. Lisaksi tarkistimme tyémme useasti Turnitin-palvelulla tahattoman plagioinnin esta-
miseksi. Eettiseksi pulmaksi muodostui jo aiemmin mainittu vaikea luotettavan tiedon hankinta. Li-
saksi palautteita vastaanottaessamme jouduimme selvittdmaan, missd muodossa palautteen voi kir-

joittaa opinnadytetydraporttiin niin, ettd henkilénsuoja sailyy.

7.3  Ammatillinen kehittyminen

Etsiessamme tietoa kehittamistydn teoriasta opimme lisda tutkimuksien tekemisestd, sekd niiden
suuresta tydmaarasta ja haastavuudesta. Ymmarsimme, etta kehittéminen vaatii aikaa ja huolellista
suunnittelua. Opimme, etta huolellisesta suunnittelusta huolimatta aikataulut eivat kuitenkaan valt-
tdmattd pida tai kehittamistyd etene niin kuin on ajateltu. Omia voimavaroja tulee arvioida realisti-
sesti aikatauluja suunnitellessa ja huomioida ympdristétekijat, jotka voivat hidastaa opinndytetydn

etenemista. Opimme uutta aikatauluttamisesta, tekstinkésittelysté ja tiedonhausta.

Sairaanhoitajakoulutuksen tulevaisuus -hankkeessa sairaanhoitajaksi (AMK) valmistuneen vahim-

maisosaamisvaatimukset on jaettu yhdeksadn kompetenssiin seuraavasti:

Asiakaslahtoisyys

Hoitotydn eettisyys ja ammatillisuus
Johtaminen ja yrittdjyys

Kliininen hoitotyd

Nayttdéon perustuva toiminta ja paatéksenteko

Ohjaus ja opetusosaaminen

N o ks w N

Terveyden ja toimintakyvyn edistaminen
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8. Sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaymparisté

9. Sosiaali- ja terveyspalvelujen laatu ja turvallisuus (Eriksson, Korhonen, Merasto & Moisio 2015).

Pohdimme omaa ammatillista kasvuamme ndiden kompetenssien kautta. Asiakaslahtoisyytta
opimme selvittdmalld nuorten tarpeita. Tilaajalta kerattiin tietoa nuorten tarpeista ja kysyttiin toi-
veita vihkon sisdllosta, jotta se olisi nuorille mahdollisimman hyddyllinen. Tilaajan kanssa pohdittiin
vihkon ulkoasua koskevia kysymyksia nuorten ndkokulmasta. Paddyimme tekemaéan vihkosta mah-
dollisimman yksinkertaisen, jotta nuori saisi vihkosta omannakdisensd. Personoitu vihko palvelee

nuoren tarpeita parhaiten.

Hoitotytn eettisyytta ja ammatillisuutta kehitimme pitdessamme huolen anonyymiyden toteutumi-
sesta. Pohdimme vihkon sisaltéa niin, ettd se palvelisi mahdollisimman laajaa joukkoa nuorista ja
olisi helposti ymmarrettava. Nain esimerkiksi suomen kielta opettelevat nuoret voivat kayttaa vihkoa.
Aihealueita mietittdessa tarkistimme aina, onko aihealue hyddyllinen ja onko sen hyddyista tutki-
muksia. Nain menettelimme esimerkiksi “huolipuu”-sivun kanssa. Loysimme useita tutkimuksia huo-

lien kirjoittamisesta ylos.

Johtamista ja yrittajyyttd opimme omajohtajuuden kautta. Opinndytetyota tehdessa on tarkeaa joh-
taa itseddn jamakasti, mutta myds hyvaksyvasti. Aina voimavaroja ja jaksamista ei ole samalla ta-
valla ja se taytyy huomioida. Itseohjautuvuutemme kasvoi merkittavasti tyota tehdessa. Aikataulujen
pitdmisessa meilld oli haasteita. Jotta olisimme voineet edeta johdonmukaisemmin kohti tavoitteita,
olisi meidan pitanyt tehda selked aikataulu ja pitaa siité kiinni. Heikon aikatauluttamisen myéta ra-
porttimme laatu kdrsi hieman. Jos saisimme aloittaa uudelleen, tekisimme selkeat deadlinet alusta

asti ja pitdisimme niista kiinni.

Kliinista hoitoty6ta toteutimme vihkon kautta terveyden edistamisen ndakdkulmasta. Terveyden ja
toimintakyvyn edistaminen on yksi sairaanhoitajan tarkeimpia tehtdvia. Jotta voidaan toimia ter-
veytta edistdvasti, taytyy sairaanhoitajalla olla riittava teoriatietopohja yksilén tai ryhmien terveyteen
vaikuttavista taustatekijoista (Eriksson ym. 2015, 19). Kehittdmistydmme vaati paljon tiedonkeruuta
teoriatietamyksen kasvattamiseksi. Opimme paljon nuorten terveydesta ja siihen vaikuttavista asi-
oista. Huomasimme perheen ja vanhempien hyvinvoinnilla olevan nuorten terveyteen suuri merkitys.
Suomessa perheiden sosioekonomiset erot ndyttadisivat olevan suuri koettuun terveyteen vaikuttava
tekija. Kaventamalla sosioekonomisia eroja voidaan vaikuttaa terveyteen myonteisesti. Tahdoimme
tehda mielenterveysaiheisen opinndytetyén, mutta mielenterveyteen liittyvia toité on tehty jo paljon.
Kun saimme aiheeksi nuoria tukevan Bullet Journal -vihkon tekemisen, olimme iloisia aiheesta,
mutta koimme sairaanhoitajan nakdkulman tuomisen tydhén haastavaksi. Mielenterveysongelmat
kuitenkin ovat kasvava ongelma ja terveydenhuoltoa kuormittava tekija, johon halusimme osal-
tamme vaikuttaa. Péadyimme tekemaan Bullet Journaliin erilaisia mielenterveytta ja fyysista ter-
veytta tukevia tehtavasivuja ja infoteksteja. Tahdoimme herdtelld nuoret ajattelemaan omaa ter-

veyttd psykofyysisend kokonaisuutena.

Nayttdén perustuvaa toiminnan ja paatdksenteon osaamista kehitti teorian ja tutkimusten etsiminen.

Lahdekriittisyys on todella tarkead ammattikorkeakoulun opinndytetydssa ja tulevassa sairaanhoita-
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jan ammatissa. Pyrimme kayttamaan vain luotettavia ldhteita, mutta toisaalta lahteiden luotettavuu-
den arviointi osoittautui haastavaksi esimerkiksi blogikirjoituksien osalta. Ymmarramme myds pa-
remmin tutkitun ja vertaisarvioidun tiedon tarkeyden luotettavan tekstin pohjana. Bullet Journalista
ei loytynyt tehtyja tutkimuksia, joten emme tienneet, onko sen kaytdsta hydtya mielenterveyden
edistamisessa tai arjen toimintojen tukena. Valilla huomasimme pitdvamme jotain terveyteen liitty-

vaa asiaa totena, mutta siita olikin hankalaa 16ytaa tutkittua tietoa tai luotettavaa lahdetta.

Ohjaus ja opetusosaamistamme kehittyi pohtiessamme, miten teemme Bullet Journal -vihkosta help-
pokayttdisen ja ymmarrettdvan. Sosiaali- ja terveyspalveluiden toimintaymparist6 tuli tutummaksi
tilaajan kanssa keskustellessa Vamoksen ja Nuoret PySTyY -hankkeen toiminnasta, seka Siilinjarvella
jarjestettavista nuorten tukitoimista. Opimme lisaa netin tarjoamista tukipalveluista, kuten nuorten
tukipuhelimista ja chat-toiminnasta. Sosiaali- ja terveyspalvelujen laatuun ja turvallisuuteen pereh-
dyimme nuorten osalta ja totesimme, etta niita tulee kehittaa, jotta nuoret ja heidan tarpeensa tule-
vat kohdatuiksi.

7.4  Hyddynnettévyys ja kehittémisideat

Koemme tavoitteemme olleen realistiset. Saavutimme paaasiallisen tavoitteemme eli sen, etta
luomme tuotoksen, josta on jotain hydtya nuorille. Palautteiden perusteella Bullet Journal vihko toi-

mii erityisesti ylaasteikaisilla, joten vihko on hyédynnettavissa etenkin heidan ikéluokassaan.

Tulevaisuudessa vihkoa voidaan kehittéa niin, ettd saadaan pieni, kompakti ja tiivistetympi vihkonen,
jonka voi helposti tulostaa omalla tietokoneella ja tulostimella missa tahansa. Nuorisotydntekija voi
luomiemme sivujen pohjalta tehda nuorelle oman vihkon, jonne valitsee juuri nuoren tarpeisiin so-
veltuvat osa-alueet tai sivut. Mikéli nuorella on vuorokausirytmin kanssa haasteita, vihkosta on mah-
dollista tehda eldmanhallintaan keskittyvan. Jos taas ahdistus on ongelma, vihkoon pystyy valitse-
maan enemman mielenterveyttd tukevia sivuja. Vihkoa voi kéyttda mielenterveyden omahoidon tuki-

vdlineena. Siita saa tietoa, ideoita ja QR-koodeilla paasee hyddyllisten Iahteiden aarelle.

Vihkoa voi jatkossa kehittad myos eri ikaryhmille: erityisen tuen tarpeessa olevat lukutaitoiset lapset
tai aikuiset. Erityisen tuen tarve voi liittya esimerkiksi autismiin tai arjen rytmien opetteluun. Bullet

Journalista voidaan kehittaa ikaryhmittdin suunnattu omahoitovihko mielenterveys-, nuoriso- tai so-
siaalityon valineeksi. Jatkotutkimusaiheeksi esitamme nuorten mielialaoireilun tutkimista ennen Bul-

let Journalin kayttda ja séanndllisen kayton jalkeen.
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