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1 Johdanto

Nuoruudessa itsetunto on suuressa murrosvaiheessa. Nuori pohtii itsedén, on
altis ympariston vaikutuksilla, valmis muuttamaan kasitysta itsestaan, nuori ko-
kee epaonnistumisen ja onnistumisen tunteet suurina. Taman vuoksi on erityisen
tarkeaa tukea nuorten terveen itsetunnon kehittymista. (Piiroinen & Tanskanen
2012.) Nuorisolain mukaan nuoreksi maaritellaan alle 29-vuotiaat ihmiset. (Nuo-
risolaki 1285/2016). Yhdistyneiden kansakuntien mukaan nuori on 15-24-vuo-
tias, kuitenkin yleissopimuksen mukaan kaikki alle 18-vuotiaat mé&aéritellaan lap-
siksi. Nuoruutta pidetéaan vaiheena lapsuuden ja aikuisuuden valilla. Nuoruutta ei
voida kuitenkaan tarkasti sitoa tiettyyn ikdén eika sen loppumista voida maaritella
erityisiin elamantapahtumiin pohjaten. Usein ajatellaan nuoruuden paattyvan esi-

merkiksi ensimmaisen vakituisen tyopaikan saannin myota. (Kontkanen 2018, 5.)

Itsetunto on osa itseensa liittyv&é& arvostusta ja omanarvontuntoa. ltsetuntemus
auttaa vahvistamaan itsetuntoa ja ihmissuhteita. Itsetunnon rakentuminen alkaa
jo varhaislapsuudesta, muun muassa vanhempien osoittamalla huolenpidolla. Ai-
kuisilla on mahdollisuus tukea lapsen itsetunnon kehittymisté esimerkiksi huoleh-
timalla lapsen hyvinvoinnista ja tarpeista ikdan sopivalla tavalla, olemalla lasna
ja kiinnostunut lapsen ajatuksista, toiminnoistaan sekd huomioimaan lapsen tun-
teita ja sanallistaa niita lapselle. Mitd paremmin ihminen tunnistaa vahvuuksiaan,
ominaisuuksiaan ja luonteenpiirteitddn, sitd paremmin niité voi kayttaa elamas-
saan. On tarkeaa myos havaita omia heikkouksiaan ja kehittdé niitd. ltsetunte-
musta on mahdollista harjoittaa ja vahvistaa lapi elaman. Itsetuntemuksen perus-
taitona on hyvaksya itsensa ilman pyrkimysta muokata tai muuttaa itseaan. (Mieli
2021.)

Nuorten hyvinvointia voidaan tukea esimerkiksi hyvilla perhe- ja ystavasuhteilla,
mieleisilla harrastuksilla ja vapaa-ajan toiminnoilla, seka positiivisilla koulukoke-
muksilla. Nuorten hyvinvointia edistavia tekijoita on tarkeda tukea niin nuoriso-
keskuksissa ohjaajien kuin koululla terveydenhoitajan sekad opettajien toimesta.

Nuorten psyykkinen pahoinvointi on yhteiskunnallinen ongelma ja osa nuorista



voikin todella huonosti. Yha useammilla nuorilla todetaan mielenterveydellisia on-
gelmia ja iso kysymys onkin mistd nama johtuvat. Nuorten huonot elintavat, va-
hainen uni, likkumattomuus seka epaterveelliset ruokailutottumukset ovat hyvin
yleisia. Nuoret tarvitsevat tukea ongelmiinsa ja kannustusta myds vahvuuksiinsa.
(Méaenpaa 2021.) Nuoren onkin tarkeda kokea olevansa riittavan hyva. On tar-
keda hyvaksya omia heikkouksiaan, tunnistaa omia vahvuuksiaan seka myontei-
sia ominaisuuksiaan. Kehittyvien piirteiden tunnistaminen ja tukeminen on tarkea

osa itsetunnon kehittymista. (Teko 2022.)

Kehittamistyon tarkoitus on tarjota tietoa nuorten itsetunnosta ja siihen vaikutta-
vista tekijoista. Kehittdmistydn tehtavana on tuottaa posteri tukemaan nuorten it-

setuntoa.

2 Nuoren kasvu ja kehitys

2.1 Psyykkinen ja fyysinen kehitys

Nuoruudessa kehossa tapahtuu paljon muutoksia. Fyysiset muutokset vaikutta-
vat nuoren itsetuntoon. Omaan vartaloon suhtautuminen vaikuttaa myds siihen,
miten suhtautuu itseensa kokonaisuudessaan. Fyysiseen kehitykseen kuuluvat
motorinen kehitys ja kasvu. Hormonaaliset muutokset seka puberteetti ovat tar-
ked vaihe nuoruudessa. Hormonien eritys kasvaa, kun sukurauhasten ja aivoli-
sékkeen muodostama endokriininen jarjestelma aktivoituu hiljattain. Tama tapah-
tuu puberteetin alkaessa. Oman kehonkuvan ja itsetunnon valilla on suuri yhteys.
Heikko itsetunto vaikuttaa myds kielteisesti omaan kehonkuvaan. (Roivainen &
Salminen 2018.)

Keskimaarin naisilla murrosika alkaa noin pari vuotta aikaisemmin kuin miehilla.
Naisilla ensimmaisi&a murrosian merkkeja ovat rintarauhasten kehittyminen ja rin-
tojen kasvu, hapykarvoituksen ilmaantuminen seka pituuskasvun lisaantyminen.

Pituuskasvu alkaa kiihty& usein noin 12 ikavuoden tienoilla. Miehilla ensimmaisia



muutoksia murrosiassa ovat kivesten suureneminen, pituuskasvun kiintyminen ja

karvoituksen ilmaantuminen kehoon. (Roivainen & Salminen 2018.)

Tunnekokemukset ja varhainen vuorovaikutus ohjaavat aivojen toiminnallista ko-
konaisuutta ja sen kehitystéd. Ne luovat pohjan ihmisen mydhemmalle kehityk-
selle. Tunteet ohjaavat aivojen informaatiota, vaikuttavat aivojen seka mielen toi-
minnalliseen jarjestaytymiseen ja integroi aivojen toimintoja. lhmisten valiseen
vuorovaikutukseen vaikuttaa myds tunteet. Aivojen kehitys ja toiminta, varhainen
vuorovaikutus sek& emootiot muodostavat kattavan kokonaisuuden, jossa kaikki
tekijat ohjaavat ja saatelevat toisiaan. Tasta lapsen psyykkinen kehitys kumpuaa.
Psyykkinen kehitys pohjautuu biologisiin seka geneettisiin tekijéihin. (Méantymaa,
Luoma, Puura & Tamminen 2003.) Nuoren aivot kehittyvat aktiivisesti noin 25-
vuotiaaksi asti. Mielen ja kehon kehittymisen valilla on tarke& yhteys. Fyysinen
kehitys on edellytys nuoruusian psyykkiselle kehitykselle. (Hietala, Kaltiainen,
Metsarinne & Vanhala 2010, 42.)

Psyykkisessa kehityksessa tapahtuu erityisen paljon muutoksia nuoruudessa.
Yksilon persoonallisuuden kehittyminen on hidasta. Hormonitoiminta ja fyysinen
kehittyminen voi voimistua nopeasti. Kehitys tapahtuu aina yksiléllisesti. Nuoruu-
dessa tunteiden ja oman elaman haltuunotto alkaa. Nuori alkaa itsenaistymaan
pienin askelin. Personallisuus voi muuttua ja hakea paikkaansa nuoruusiassa.
Henkiset valmiudet kasitella vaikeita asioita ja ongelmia kehittyvat nuoruudessa

entisestaan. (Partanen 2012, 5-6.)

2.2 Seksuaalinen kehitys

Seksuaalisuus on osa jokaisen ihmisen elamaa. Seksuaalisuus kasvaa ja kehit-
tyy ihmisen kasvaessa lapi elaman. Se vaikuttaa tapaamme elda, rakastaa, tun-
tea sekéa ajatella. Nuorilla seksuaalisuuteen liittyvat asiat tulevat uusin tavoin
esille. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.) Seksuaalisuutta ei ole helppo se-
littda. Se voi olla esimerkiksi ihmisten valista tunnetta, niin pelkoa kuin innostusta
tai se voi olla lampda rinnassa ja tyytyvaisyytta. (Cacciatore, Korteniemi-Poikela
& Huovinen 2008, 227.)



Seksuaalinen kehitys alkaa jo kohdussa ja suuria muutoksia voi tapahtua viela
vanhuudessakin. Lapsena ihminen oppii perheen tavan osoittaa hellyytta ja la-
heisyytta. Lapsi tarkkailee vanhempien seka sisarusten kohtaamisia, niin positii-
visia kuin negatiivisia. (Cacciatore, Korteniemi-Poikela & Huovinen 2008, 227.)
Varhainen vuorovaikutus, laheisyys ja ihokontaktit vanhempien kanssa rakenta-
vat positiivista kehonkuvaa sekd lapsen itsetuntoa pienesta vauvasta alkaen.
Leikki-ikainen lapsi suhtautuu seksuaalisuuteen estottomasti ja uteliaasti. Muuta-
man vuoden ikdinen lapsi saattaa esitella sukupuolielimidén ja kiinnostus omaan
kehoon seka elintoimintoihin on vilpitonta. Lapsi ty6staa sukupuoli-identiteettia ja
lisaantymista erilaisten sukupuolta korostavien leikkien avulla. (Kosunen, Cac-
ciatore & Hervonen 2003.) Lapsi oppii oman kehon rajoja, mikd on sallittua ja
mika ei, mitkd asiat ovat yksityisia ja mitka julkisia. Lapsi oppii kehonhallintaa

kontrolloimalla sen toimintoja ja itsedan. (Opetushallitus 2022.)

Kouluikainen suuntautuu ikatovereihinsa ja ihastumiset ovat hyvin tavallisia niin
ikatovereihin seké idoleihin. Kouluikainen opettelee yhteison saantdja esimerkiksi
sukupuoliroolien suhteen. Sukupuolirooleja lapsi oppii ympardiviltéa aikuisilta ja

esimerkiksi elokuvista seka tarinoista. (Kosunen, Cacciatore & Hervonen 2003.)

Nuoruudessa kehon nopeat muutokset voivat hammentaa suuresti nuorta (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto 2019). Kehon kehitys etenee omaa tahtia ja nuoren
tulee saada tietoa normaalista kehityksesta sietddkseen kehon muutoksia. Kii-
hottumiset, sukupuolielinten kasvu- ja toiminta, aanen, pituuden seka ihon muu-
tokset hammentéavat nuorta. Olotila voi muuttua herkaksi ja haavoittuvaksi. (Ko-
sunen, Cacciatore & Hervonen 2003.) Nuoria usein alkaa kiinnostamaan seksiin
liittyvat asiat, mutta he eivat valttamatta ymmarra seksuaalisuuteen liittyvia asi-
oita. Nuori ei osaa valttamatta yhdistaa rakkauden tunteita, hellyytta ja seksuaa-
lisuutta toisiinsa. Nuori voi etsid seksuaalista identiteettidén ja tutustua itseensé
rauhassa eri tavoin. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.) Nuoruudessa mo-
net asiat voivat herkistaa aikaisempaa enemman ja tunteet voivat tuntua suurilta.
Jos nadma koetut tunteet saavat olla olemassa muiden hairitsemétta, voivat ne
rakentua pysyviksi osiksi aikuisuuden seksuaalisuutta. (Cacciatore, Korteniemi-
Poikela & Huovinen 2008, 229.)



2.3 Nuoren identiteetti ja mindkuva

Identiteetti on yksilon kasitys omasta itsesta. Identiteetin perustana on yksilon
persoonalliset ominaisuudet, jotka voivat kehittya seka muuttua vuorovaikutuk-
sessa muiden ihmisten kanssa. ldentiteetti kehittyy, kun ihmiset kokevat ja nake-
vat asioita, ajatuksia seka erilaisia ajatusmaailmoja. Identiteetti toisinaan voi
muodostua muiden odotuksista ja sitd kutsutaan omaksutuksi identiteetiksi. Tal-
I6in ihminen toimii muiden toiveiden tai k&skyjen pohjalta kyseenalaistamatta
tatd. Oman identiteetin I6ytamiseen voi menna aikaa ja viela myohaisella ialla,
voi yksilo kyseenalaistaa oman identiteettinsé. Kun identiteetti on kypsa ja vahva,
voi ihminen toteuttaa itsedén ja toimia omien arvojen seka halujen pohjalta. (Ver-
neri 2022.)

Mindkuva tarkoittaa sita, millainen ihminen on. Se on kasitys ympardivasta maa-
iimasta ja itsesta. Minakuva voi mukautua ympardivaan maailmaan ja kasityksiin.
Minakasitys muuttuu ja kehittyy lapi elamén. (Verneri 2022.) Minédkuvan kehityk-
selle tarkeimpia ikavuosia on neljasta kuuteen, murrosika seka varhainen aikui-
suus (Roivainen & Salminen 2018). Ihmisilla voi olla kielteisia ajatuksia seka ka-
sityksia itsesta. Usein kielteinen minakuva vaikuttaa negatiivisesti myds yksilon
itsensd uskomisessa. Ymparoivalta maailmalta ihnmiset saavat palautetta ja na-
kevat muiden tapoja toimia seka olla. Se voi muuttaa ja kehittaa yksilon minéku-
vaa niin negatiivisesti kuin positiivisesti. Palautteen avulla yksilo voi saada kasi-
tystéa siita, millainen on ja miten muut ihmiset hanet nakevat. Mindkuva on osa
jokaisen identiteettia. Olisikin tarkeaa loytaa realistinen ja positiivinen kasitys it-

sestd, seka omista kyvyista. (Terveyskyla 2017.)
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3 Nuoren itsetunto osana kehonkuvaa

3.1 Nuoren itsetunto

Ne ajatukset ja tunteet, jotka koostavat kokonaiskuvan itsestamme, kutsutaan it-
setunnoksi. Itsetunto kuuluu merkittdvana osana jokaisen ihmisen minakuvaan.
Kokonaiskuva itsestdén koostuu moraalisista periaatteista, persoonallisuudesta,
saavutuksista ja arvoista. Hyvan itsetunnon avulla ihminen kykenee |oytamaan
omannakdisensa tavan elaa. Hyvan itsetunnon myoéta ihminen pystyy myos aset-
tamaan selkeité rajoja itselleen. Hyva itsetunto toimii myds suojaavana tekijana
ulkoapain tulevien paineiden ja median luomien valheellisten ihanteiden maail-
massa. (Koski & Vainionpaa 2016, 19-20.)

Itsetunnon pohja luodaan jo lapsuudessa. Talloin erilaiset hyvaksynnan koke-
mukset muokkaavat omaa itsetuntoa ja sité kuinka hyvana ja arvokkaana kokee
itsensa. Jos on saanut paljon negatiivisia kokemuksia ja hylatyksi tulemisen tun-
teita, voi itsetuntokin rakentua melko hataralle pohjalle. Ihmisella onkin perus-
tarve kuulua laumaan ja tulla hyvaksytyksi. Jos lapsuudessa ei koe olevansa ar-
vostettu ja kuuluvansa joukkoon, muokkautuu helposti myos itsestéaan heikko
itsearvostus, epavarmuus ja epatoivoinen hyvaksynnan hakeminen. Ryhmaan
kuulumisen kokemukset muokkaavat itsetuntoa ja se toimii myds peilina kehityk-
selle. (Viljamaa 2022, 17-18.)

Hyvan itsetunnon myéta ihmiselld on rohkeutta ja itsenaisyytta olla miettimatta
jatkuvasti sitéa, mitd muut ovat hanesta mielta. Hyvan itsetunnon omaava pystyy
tekemdaan itsenaisia ratkaisuja, jotka kokevat itselleen sopivimmiksi, eika anna
ulkopuolelta tulevien odotusten vaikuttaa niihin. Jos tama piirre uupuu, tulee ih-
minen helposti riippuvaiseksi muiden ratkaisuista. On kuitenkin tarkeaa erottaa
itsendisyys itsepaisyydesta, joka nahdd&n ennemminkin epavarmuutena ja jous-
tamattomuutena. (Roivainen & Salminen 2018, 13.) On mahdollista, ettéd henkil®
voi kokea samaan aikaan hyvéaa kuin huonoakin itsetuntoa. Hyvé ja huono itse-

tunto voi jakautua eri osa-alueilla, kuten esimerkiksi ulkonédkd saatetaan kokea
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huonona, mutta hyvaa itsetuntoa saatetaan kokea esimerkiksi koulumenestyk-
sessa. Myds se, millaisessa sosiaalisessa ymparistéssa inminen kulloinkin on voi
vaikuttaa itsetuntoon. Esimerkiksi laheisten ihmisten ja perheen ymparéimana ih-
minen voi kokea tulevansa arvostetuksi, kun taas esimerkiksi koulussa tai har-
rastuksissa voi tuntea itsensa olevan muiden alapuolella. (Pohjonen & Vasamaa
2019, 8.)

Ihminen tasapainottelee siis seka hyvén, etta huonon itsetunnon valilla. Jos kui-
tenkin positiiviset ominaisuudet minakasityksessa ovat voitolla verrattaessa ne-
gatiivisiin ominaisuuksiin, voidaan todeta, etta henkil6lla on hyva itsetunto. Hy-
vien ominaisuuksien lisaksi hyvan itsetunnon omaava henkild pystyy myo6s
arvioimaan itsedan totuudenmukaisesti ja kykenee huomaamaan myos heikkou-
tensa. Hyvan itsetunnon omaava ei kuitenkaan koe omien heikkouksiensa ole-

massaoloa lilan ahdistavina. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 18.)

Nuoruudessa tapahtuukin paljon muutoksia ja oma identiteetti vasta muokkautuu
ja etsii omaa suuntaansa. Kyvyt reagoida ja vastata uusiin haasteisiin kehittyvat
vahitellen. Eri tutkimusten mukaan nuoruudessa itsetunto on usein melko al-
haalla ja se ailahtelee. Aikuisuuteen siirryttdessa itsetunto kuitenkin monesti ke-
hittyy positivisempaan ja vakaampaan suuntaan, seka kasitys omasta itsesta

vahvistuu. (Kiviruusu 2022.)

3.2 Nuoren kehoitsetunto

Kasitteend kehonkuva on melko moniselitteinen. Se muodostuu tunteista ja aja-
tuksista, jotka liitetdan omaan kehoon, esimerkiksi kehon koko, muoto ja piirteet.
Kehonkuva voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, jotka ovat kehoarvostus tai
kehollinen itsetunto (body-esteem), seka vartaloihanteen sisdistaminen (body
ideal internatization). Kehoarvostuksella tarkoitetaan, sita etta ihminen arvioi itse
omaa ulkonakodaan ja tyytyvaisyyttaan itseensa. Vartaloihanteiden sisaistami-
sella tarkoitetaan sita, kuinka paljon ihmisen omassa vartaloihanteessa on yh-

teiskunnan muokkaamia malleja. (Koski & Vainionp&é 2016, 14.)
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Kehoitsetunto rakentuu jo lapsuudessa kokemusten myotd. Kokemukset muo-
dostavat kasityksen omasta kehosta. Usein lapsuudessa keho koetaan itsestaan-
selvyytena ja sopivana. Jokaisen tulisikin saada tuntea olonsa omassa kehos-
saan hyvaksi. Jos esimerkiksi lapsen kehoa jatkuvasti lapsitaan, nipistellaan ja
tukistetaan, muodostuu lapsella helposti mielikuva siita, ettei ole arvokas. (Cac-
ciatore, Korteniemi-Poikela & Huovinen 2008, 174-175.)

Mieli ja keho ovat yhteneva kokonaisuus, joita ei voi erottaa toisistaan. Mieli ja
keho kayvat keskustelua keskenaan ja mieli vaikuttaa kehoon, seké keho vaikut-
taa mieleen ja tunteisiin. Aikuiseksi kasvaessaan nuori on uusien haasteiden aa-
rellda. Murrosian tuomat muutokset koetaan yksilollisesti ja omassa tahdissa. Kui-
tenkin jos ikatoverit ovat esimerkiksi kehityksessé edelld, voi se saada aikaan

ahdistusta oman kehon riittdvyydesta. (Santalahti 2018.)

Tutkimusten mukaan syomiseen liittyvistd hairidistd noin 90 prosenttia esiintyy
tytdilla ja noin 58 prosenttia tytdista on laihduttanut jossain vaiheessa nuoruut-
taan. Sosiaalisessa mediassa, lehdissa ja televisiossa nahdyt ihmiset vaikuttavat
usein taydellisilta ja heitd on helppo ihailla. Ihmiset nakevat satoja mainoksia péai-
vittain eri l&hteista. Yhteiskunnan luomat paineet taydellisesta vartalosta koette-
levat vagjaamatta nuoren itsevarmuutta ja itsetuntoa. Jos ihminen on tyytymatén
omaan kehoonsa, saa se helposti aikaan erilaisten tilanteiden vélttelya kuten esi-
merkiksi uimarannalle tai vaateostoksille menoa, seka muiden seurassa olemi-
sen valttelya. Omien mielipiteiden ilmaisu ja niiden vahattely ja valttamiskaytos
voivat aiheuttaa syrjaan vetaytymista muiden ihmisten keskuudesta. (Santalahti
2018.)

3.3 Nuoren itsemydtatunto

Monesti tunnemme enemman mydtatuntoa ja ymmarrysta muita, kuin itseamme
kohtaan. Itsemydtatunnon perusajatus on se, etta nuori kykenee suhtautumaan
yhtd ymmartavaisesti ja lamminhenkisesti itseaan kohtaan, kuin suhtautuisi vas-

taavanlaisessa tilanteessa ystavaansa. ltsemyoétatunto on lapi elaman muokkau-
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tuva ominaisuus, jota voi harjoittaa. (Grandell 2015, 13, 21.) Itsemy6tatunto koos-
tuu kolmesta osasta, jotka ovat: ystavallisyys itsedan kohtaan, jaettu ihmisyys ja
tietoinen lasn&olo. Olemalla ystavéllinen itseaan kohtaan sattimisen ja tuomitse-
misen sijaan vaikeina hetkina, karsimys vahenee ja vaikeiden tilanteiden kohtaa-
minen helpottuu. Itsemydtatuntoinen nuori ymmartaa, etta virheet ja haavoittu-
vuus ovat osa elamaa. Hyva itsemyoétatunto suojaa myos loppuun palamiselta.
(Nyyti ry 2022b.)

On havaittu, etta omiin virheisiinsa myotéatuntoisesti suhtautuva rohkaistuu hel-
pommin epaonnistuessaan jossakin asiassa yrittdmaan uudelleen. Itsemyo6tatun-
toinen nuori osaa tunnistaa olevansa epataydellinen ja ymmartdd myos muiden
ihmisten olevan epataydellisid. Suhtautumalla ystavallisesti itseensé, ymmartaa

my6s muiden ihmisten olevan epataydellisia. (Virtanen 2019, 7.)

Nuorella on sisasyntyinen tarve kuulua osaksi joukkoa, tulla rakastetuksi sekéa
arvostetuksi sellaisena kuin on. On tavanomaista, ettd ihmismieli alkaa helposti
arvottamaan asioita ja vertailemaan itsedadn muihin kanssaeldjiin. Monesti saate-
taan tuntea pelkoa siita, ettd muut ihmiset nékevat oman itsensa negatiivisella
tavalla. Myos ymparoivalla suorituskeskeiselld kulttuurilla on suuri merkitys
omaan itsemyotatuntoon ja sen kehittymiseen. Ajatusmalli, jossa virheista ran-
kaiseminen johtaa parempiin tuloksiin on myds suorituskeskeisen kulttuurimme
kompastuskivi. Itsensa niin sanottu piiskaaminen ei anna tilaa epaonnistumisille
ja helposti itsemyo6tatunto liitetaan virheellisesti laiskuuteen ja 16ysailyyn. Onkin
siis selvad, etta opitut tavat vaikuttavat suoraan siihen, kuinka itsemydgtatuntoi-
sesti nuori itsedan kohtelee. (Rouhiainen, Tanskanen, Lindegren & Ahtola 2021,
12.)
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4  Nuorten itsetunnon tukeminen

4.1 Nuori etsii omia rajojaan

Jos ihminen jatkuvasti vaatii itseltdan liikoja, eika ole armollinen samalla tavalla
itseaan, kuin muita kanssaeldjia kohtaan, on vaarana polttaa itsensé nopeastikin
loppuun. Muut ihmiset saattavat kayttaa ylisuorittajaa helposti hyvakseen ja sy-
sata kiltille suorittajalle omiakin koulu- ja ty6tehtavia. Onkin siis tarkeda osata ve-
taa rajat niin itselleen, kuin my6s muillekin. Ei- sanan opettelu on kiltille suoriutu-
jatyypille ensiarvoisen tarkeda. Jokaisella on oikeus myos kieltaytya, jos kokee,
ettd oma suoriutumiskyky, tai aika ei yksinkertaisesti riitd kaikkeen. (Viljamaa
2022, 207-208.)

Jos rajat ovat selkeité ja terveella tolalla voidaan tasapuolisesti ottaa ja antaa
vuorovaikutuksellisessa suhteessa. Tall6in ei myodskaan tarvitse kantaa vastuuta
toisen kayttaytymisesta. Rajojen perusajatuksena on se, kuinka kayttaydytaan
muiden ihmisten seurassa ja kuinka kunnioitettavasti ja huomioivasti suhtaudu-
taan muihin ihmisiin. On hyva pohtia, tuleeko kavelleeksi toisten yli paatdksente-
kotilanteissa ja puuttuuko liikaa toisten ihmisten tekemisiin. Antaako myds vas-
taavanlaisten tilanteiden tapahtua myos itselleen toisen toimesta? Hyva
itsetuntemus lisda myas tietoisuutta omista rajoista. Rajojen avulla pystytaan vai-
kuttamaan myos ihmissuhteisiin ja sulkemaan omasta elamasta pois sellaisia ih-
misia, jotka eivét tue omaa itsetuntoa ja hyvinvointia. (Koivulahti & Niemela 2016,
2-3.)

Oman itsenséa hyvaksymista tukee se, etta kykenee erottamaan omat ja muiden
ihmisten arvioinnit itsestaan. Talléin oma itsearvostus ei perustu siihen, mita muut
ajattelevat, vaan ihminen kokee itse itsenséa arvokkaaksi yksiloksi. Jokainen ih-
minen kokee myds epaonnistumisia, pelkoa, epavarmuutta ja huonommuuden
tunteita. NAma ovat taysin normaaleja inhimillisia piirteita meissa jokaisessa ja
tekee jokaisesta ainutlaatuisia yksildita. On tarkedd kyetd ndkemdaan ajatukset

itsesta osana kokonaisuutta, mutta tunnistamaan samalla sen, etta niiden lisaksi
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on paljon muutakin kuin vain nuo kyseiset ajatukset ja tunteet. (Pietikdinen 2021,
192.)

4.2 Hapeaon inhimillinen tunne

Héapea liitetddn monesti julkisessa keskustelussa leimautumisen prosessiin. Ha-
pean ajatellaan usein olevan seurausta esimerkiksi fyysisesta tai psyykkisesta
sairastumisesta, yhteiskunnallisesta asemasta tai vahemmistéryhméaéan kuulumi-
sesta. Hapea ei ole pelkka sivutuote ja seuraus, vaan useat tutkijat ovat toden-
neet, ettd hapea on monesti taustavaikuttimena esimerkiksi mielenterveysongel-
mien synnyssa ja haasteissa laheisissd ihmissuhteissa. Usein haped onkin
tunteena sietamaton ja ihminen on valmis tekemé&én mita tahansa, jotta sita ei
tarvitsisi kohdata. Esimerkiksi suorittaminen, perfektionismi, kehoviha, syémis-
hairi6 ja sosiaalisten tilanteiden valttely voivat olla asioita, joiden avulla ihminen
yrittaa hallita myods hapeaa ja pyrkii nailla keinoilla padsemaan hapeén tunteesta
eroon. Hapea saattaa hetkeksi vaistya, mutta tilanne aiheuttaa kierteen, joka vain
ruokkii itseaan ja hapeéan tunne palaa aina uudelleen. Ihminen ik&én kuin pake-
nee itsedan ja omia tunteitaan. Hapean tunteen hyvaksyminen osaksi muita tun-
teita auttaa hyvaksymaan itsensa sellaisena kuin on, vahvuuksineen ja heikkouk-
sineen. (Kujala 2020, 9-10.)

H&apea onkin siis inhimillinen ja lahes jokaiselle kuuluva perustunne. Jos kuitenkin
hapean tunteita on liikaa, voi se alkaa rajoittaa elamaa. Naita merkkeja liiallisesta
hapean tunteesta ovat esimerkiksi, jos hapean tunne alkaa sanella miten eléaa ja
toimia, kokee olevansa puutteellinen, huono ja kelpaamaton tai jos hapean tunne
saa jatkuvasti valppaalleen ja varuilleen. Hapean tunne voi tuntua myos fyysisina
reaktioina kuten esimerkiksi punastumisena, hikoiluna, lamaantumisena tai lilka-
esiintymisend. Jos hapean tunne on vallitseva ja siihen ei puututa ajoissa voi se
altistaa opiskelu uupumukselle, masennukselle, ahdistuneisuudelle, l&heisriippu-
vuuksille, syémishairioille ja muille riippuvuuksille, kuten esimerkiksi paihteille ja

uhkapelaamiselle. (Nyyti ry 2022a.)
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Ensimmainen askel elam&a vallitsevasta hapeésta vapautumiseen otetaan tun-
nistamalla ja tunnustamalla ne tekijat, jotka aiheuttavat liiallista hapean tunnetta.
On myds hyva ymmartad millaisia toimintamalleja on kayttanyt yrittaessaan tyon-
taa hapeaa piiloon, seka millaisia suojamuureja on mahdollisesti luonut itselleen.
Talloin voidaan irrottaa taakka taydellisyydentavoittelulta ja sallia itselleen olla
haavoittuvainen, riittamaton, seka tarvitseva. Tunnistamalla ne tilanteet, jotka ai-
heuttavat voimakkaita hapedan tunteita, voi alkaa reagoimaan kyseisiin tilanteisiin
uudella tavalla. Apukeinoja hapean tunteiden kasittelyyn on useita ja esimerkiksi
kirjoittaminen ja tunteista puhuminen voivat olla konkretisoivia asioita. Jos hape-
asta puhuu jollekin luotettavalle henkilélle, alkaa se menettad valtaansa. Liialli-
sesta omaa elamaa hallitsevasta hdpeéasta irtautuminen on prosessi, jossa suos-
tutaan myds heikkouden ja inhimillisyyden tunteisiin, seka itsensa rakastamiseen

ja hyvaksymiseen sellaisena kuin on. (Nyyti ry 2022a.)

5 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Kehittamistydn tarkoitus on tarjota tietoa nuorten itsetunnosta ja siihen vaikutta-
vista tekijoista. Kehittdmistydn tehtdvana on tuottaa posteri tukemaan nuorten it-

setuntoa.

6 Kehittamistyon menetelmalliset valinnat

6.1 Toiminnallinen kehittamisty6

Toiminnallisia toita toteutetaan tyypillisesti ammattikorkeakouluissa. Toiminnalli-
nen tyd on tydelaman kehittdmistyd. Téassa tavoitteena on kaytanndn toiminnan
ohjeistaminen, jarjestaminen, jarkeistaminen seka kehittdminen. Toiminnallisissa
toissa syntyy tuloksena jokin konkreettinen tuotos, esimerkiksi tietopaketti, kirja,

ohjeistus, messu, tapahtuma tai projekti. (Pohjannoro & Taijala 2007, 15.)
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Toiminnallinen ty6é koostuu kahdesta osasta: toiminnallisesta osuudesta, eli pro-
duktista ja raportista, joka siséltaa prosessin dokumentin seka arvioinnin. Rapor-
tissa tulee olla myds teoreettinen viitekehys. Produktin toteutustavassa pohjalla
on hankittu teoreettinen tieto, josta toteutus muodostetaan. (Pohjannoro & Taijala
2007, 15-16.)

Valittaessa tyon toteutustapaa on hyva miettia missd muodossa produkti tavoit-
taa kohderyhman kaikkein parhaiten. On tarkead, etta tuotos erottuu muista vas-
taavista tdista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51,53.) Toteutustavaksi kehittdmis-
tyolle valikoitui toiminnallinen tyd, silla se on hyvin kaytdnnénlaheinen
l&hestymistapa aiheelle. Toiminnallisen kehittamistyon keinoin padsemme lahelle
kohderyhmaa ja taten tukemaan nuorten itsetuntoa ja itsensa arvostamista. Toi-
minnallinen tyd tuntui myos luontevalta tavalta toteuttaa kehittamistyd, silla meilla
on jo ennestaan kokemusta toiminnallisen ty6n suorittamisesta opinnaytetydmme
tiimoilta. Kehittamistyon tuotosta voidaankin hyodynt&é viela pitkd&n sen julkai-

sun jalkeen ja se sopii useaan erilaiseen ymparistoéon.

6.2 Kehittamistydn toimeksiantaja ja kohderyhma

Toimeksiantajana tydssa toimii Nuorisokeskus Whisper. Whisper on Joensuussa
keskustassa toimiva nuorisokeskus, joka tarjoaa syrjinnasta vapaan, paihteetto-
man, savuttoman ja turvallisen toimintaympariston nuorille. Nuorisokeskuksessa
on aina paikalla koulutetut nuoriso-ohjaajat. Whisperin toiminnalla edistetaan
osallisuutta seka parannetaan nuorten vaikutusmahdollisuuksia toteuttamalla eri-

laisia projekteja joihin nuoret voivat osallistua. (Jelli 2022.)

Kohderyhmé& on kayttajaryhma, jolle esimerkiksi aineisto tai tuotos tuotetaan.
Kohderyhmaé voidaan valikoida monin eri perustein kuten esimerkiksi ian tai kou-
lutustason perusteella. (Finto 2021.) Kehittdmistyon kohderyhmaksi on valikoitu-
nut nuorisokeskus Whisperin asiakaskunta. Nuorisotalolla asioi eri-ikaisia nuoria.
Kun pahin murrosvaihe on tasaantunut, alkaa keskinuoruus, jolloin oman identi-

teetin etsiminen on alkanut. Nuoret haluavat itsenaistya ja tarvitsevat usein tilaa
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omille valinnoilleen, mutta aikuisen tuki nuoren elamassé on edelleen tarkeassa

roolissa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2021.)

6.3 Posterin suunnittelu ja toteutus

Posterin avulla voidaan yhdistdd sanoma ja kuva tehokkaaksi kokonaisuudeksi.
Useasti se on luettavissa muutamassa minuutissa ja silla voidaan kiinnittaa kat-
sojan huomio jo kaukaa katsottaessa. Posterin avulla on mahdollista jakaa tietoa
helposti suurelle vakijoukolle, jolloin asian saavutettavuus paranee kohdeylei-
solle. Tyon keskeinen sisaltd on luotu posteriin visuaalisella toteutuksella yhdis-
telemalla niin kuvia, teksteja, kuin graafisiakin elementteja. Posteri on usein suu-

rempi kuin A4 ja se voi olla yksi- tai moniosainen. (Silén 2013.)

Posterin suunnittelussa ja toteutuksessa on kaytetty Canva nettisivustoa. Canva
on graafiseen suunnitteluun vuonna 2013 kehitetty ty6alusta. Canva tarjoaa kayt-
tajilleen ilmaisen posterien suunnittelun tyokalun, halutessaan erikoisempia te-
hosteita voi palvelusta myoés maksaa. Ohjelman avulla on mahdollista suunnitella

esimerkiksi videoita, mainoksia, julisteita seka kortteja. (Canva 2022.)

Posterin yksi tarkeimmista kriteereista on sen kaytettavyys kohderyhmassa ja
kayttdymparistossa. Jotta sisalto olisi kohderyhmalle sopiva tulee sen olla selkea,
informatiivinen ja houkutteleva. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Posterin suunnit-
telussa on hyva selvittdd mihin posteri ollaan ripustamassa ja milla se kiinnite-
taan. Ennen posterin tekoa on hyva selvittdd myos, aiheutuuko posterin teosta
mahdollisesti kuluja ja milla ohjelmalla tuotos tehddan. On suositeltavaa, etta
tekstia on vain noin puolet posterista ja kieliasu tulee valikoida kohderyhmé&n mu-
kaan. Usein lukija tekee paatoksen noin 10 sekunnissa siitd, lukeeko posterin
loppuun vai ei, joten posterin visuaalisuutta on tarkedd miettia tarkkaan. On myos
tarkeda valita posterin varimaailma ja kontrastit tarkoin. Esimerkiksi musta teksti
vaalealla pohjalla voi olla hyva valinta, silla vaalea vari ei heikenné tekstin luetta-
vuutta. (Silén 2013.) Usein kuva on se tekija, joka herattdd katsojan mielenkiin-
non ensimmaisend. Kuvan on suositeltavaa olla yksinkertainen ja selked, jotta

kokonaisuus pysyy eheana. (Tiedeposteri 2010.)
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Toteutustavaksi kehittamistyolle valikoitui posteri, silla koemme, ettd saamme
nain parhaiten tuotua aiheen konkreettisesti hyotykayttoon toimeksiantajal-
lemme, seka kohderyhmallemme. Nuoruuden tuomat muutokset vaikuttavat mer-
kittavasti myads itsetuntoon. Posterin avulla valitAmme nuorille kannustusta ja tu-
kea itsetunnon haasteisiin. Posteri tukeekin nuorten itsetuntoa ja itsensa

arvostamista sellaisena kuin on.

Posterin savyiksi valikoitui raikkaita vihredn, vaaleanpunaisen ja keltaisen vareja.
Tekstista teimme pohjavaria tummemman, jotta se erottuu selkeasti. Halusimme
posteriin mahdollisimman vahan tekstia, jotta kohderyhma jaksaa lukea sen lop-
puun. Posteriin lisdsimme my6s muutaman kuvan, jotka Ioysimme Canva-ohjel-
masta. Kuvat loivat hyvan visuaalisen lopputuloksen ja ne houkuttelevat katso-

maan posteria.

6.4 Posterin arviointi

Posteria suunniteltaessa pyrimme arvioimaan sen ulkoasua ja siséltoa koko pro-
sessin ajan. Saimme posterin valmiiksi helmikuussa 2022. Pyysimme talldin va-
paamuotoista palautetta muutamalta nuorelta, jotka ialtaan kuuluvat kehittamis-
tydomme kohderyhm&an. Saimme hyvaa palautetta posterin tekstisisalloista ja
ulkoasusta. Kehittamiskohteena oli otsikon vari, joka jai hieman haaleaksi taus-
taan nahden. Palautteen pohjalta muokkasimme otsikkoon lisaa varjostusta, joka

selkeytti ja toi otsikkoa enemman esille.

Olemme opintojen aikana tehneet muutamia postereita, joten niiden tekeminen
oli meille ennestaan tuttua. Haastavinta posterin teko prosessissa oli posterin
suunnittelu ja pohdimme paljon, kuinka saamme tydsta nuoria kiinnostavan seka
houkuttelevan, jotta huomio kiinnittyisi siihen. Suunnitteluhaasteiden jalkeen
saimme lopputuloksen tuotettua melko nopeasti ja olimme koko tydprosessin
ajan yhteisymmarryksessa tyon visuaalisuuden, seka sisalléon suhteen. Lopputu-
loksesta tuli mielestdmme selked ja informatiivinen kokonaisuus. Olemmekin tuo-

tokseen erittain tyytyvaisia.
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7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Nuoruusiéssa itsetunto on murrosvaiheessa ja nuori pohtii kasitystaan itsestaan.
Terveen itsetunnon kehittymista on tarke&a tukea. (Piiroinen & Tanskanen 2012.)
Aikuisella on tarkea rooli lapsen ja nuoren itsetunnon kehittymiselle. Itsetunto ja
itsetuntemus muuttuvat [api elaméan. Vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen
on tarkea taito, jotta ihminen osaa hyddyntaa niita. (Mieli 2021.) Itsensa arvosta-
misesta ja itsetunnon rakentumisesta on tarke&aa puhua nuorille, jotta nuoret op-

pisivat arvostamaan itseénsa sellaisena kuin ovat.

Tiedonhakua toteutimme systemaattisesti eri tietokantoja hyddyntéaen, joita olivat
esimerkiksi Medic, PubMed, Finna, Google ja Duodecim. Hakusanoina kaytimme
esimerkiksi young, itsetunto, itsemy®6tatunto, nuori, identiteetti, minakuva ja ke-
hoitsetunto. Tutkimuksia nuoren itsetunnosta l6ytyi paljon, joita pystyimme hyo6-

dyntamaan tyéssamme.

Tuotoksen teoriaa on pohjattu tutkittuun tietoon. Posterissa kasiteltavat teemat
koostuvat nuorten uneen keskeisimmin liittyvista teemoista, kuten esimerkiksi si-
saisesta keskuskellosta, uni-valverytmin saannollisyydestd, unen maarasta seka
uneen ja nukkumiseen vaikuttavista tekijoistd. Haasteita tuotti aikataulujen jarjes-
taminen muiden opiskeluiden lisaksi, koska tydta haluttiin kirjoittaa yhdessa. Tyo
oli hyva toteuttaa parina. Ajatusten ja ideoiden jakaminen oli tarkeaa seka antoi-
saa. Tyoparin tuki koettiin tarkeaksi koko prosessin ajan. Toisen tuki auttoi jaksa-

maan koko opinnaytetydprosessin lapikaynnissa.
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7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistydssa hyddynnetaan eettisesti kestavia arviointi- ja tiedonkeruumene-
telmia. Kehittamistyon teko pohjautuu tiedeyhteison toimintatapoihin, eli huolelli-
suuteen, rehellisyyteen ja tarkkuuteen. Viittaukset tehdaan oikeaoppisesti ohjeis-
tusten mukaisesti seka kunnioittavasti muiden julkaisuja kohtaan. Tyossa
noudatetaan avoimuutta ja vastuullisuutta. My6s tyéhon liittyva eettinen ennak-
koarviointi on suoritettu ja tekijoiden vastuut seka velvollisuudet on sovittu. (Tut-
kimuseettinen neuvottelulautakunta 2012, 6.)

Ensimmainen eettinen ratkaisu on aiheen valitseminen, seka tyon hyddyllisyyden
ja tarpeellisuuden perusteleminen. Tyt tulee pohtia myos kohderyhman kan-
nalta ja tarkastella onko ty6ll&a mahdollisesti vaikutuksia kohderyhmé&éan. Jos tyo
on arkaluontoinen voi kohderyhmalle aiheutua erilaisia haittoja kuten esimerkiksi
sosiaaliset, fyysiset, emotionaaliset seka taloudelliset haitat. Jo ennen ty6n aloi-
tusta tulee riskit kartoittaa ja minimoida. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013a., 218.)

Tyossa ei kaytetd plagiointia ja viittaukset tehdaan aina asianmukaisella tavalla
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013b. 173-174). Tyon kirjoittajan kriittisyys
lisda tyon luotettavuutta. Kirjoittajan tulee koko prosessin ajan tarkastella ja arvi-
oida tyOtaan ja tarpeen vaatiessa suorittaa parannuksia tyossaan. Kirjoittajan tu-
lee myOs osata perustella tyon tarpeellisuus ja esittamansa vaittamat. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2008, 22—-23.)

Kehittamistyd on toteutettu eettisia periaatteita noudattaen ja kunnioittaen.
Olemme pyrkineet kayttamaan tiedonkeruussa luotettavia ja tuoreita lahteitd,
joista suurin osa on alle 10 vuotta vanhoja. Lahdeviitteet on merkitty asianmukai-
sesti, silla on tarkeaa, etta tekstista erottuu selkeasti alkuperéinen kirjoittaja. Itse-
tunto, seka sen haasteet nuoruudessa on ajankohtainen ja tarkea aihe, joten ke-
hittamistyd on tarpeellinen. Hyb6dynsimme tybéssamme toimeksiantajan
ehdotuksia ja neuvoja, sekd kehittamistydn ohjauksia. Kehittdmistydprosessin

joka vaiheessa olemme arvioineet myds omaa tyotdmme, seka tyoskentelydmme
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kriittisesti ja pyrkineet pitamaan tyén aiheen rajattuna. Naiden edelld mainittujen

tekijoiden avulla olemme pyrkineet liséamaan kehittamistyon luotettavuutta.

7.3 Kehittamistydn prosessi ja ammatillinen kasvu

Kehittamistyodn prosessin aloitimme loppuvuodesta 2021, kun ty® paatettiin to-
teuttaa yhdessa. Olemme tehneet yhdessa myo6s opinnéytetyon, joten tuntui
luontevalta jatkaa yhteistydta myos kehittamistyon merkeisséa. Aluksi kartoitimme
molempien mielenkiinnon kohteita, jossa nousi jo aiemmin molempien sydéanta
l&hella oleva nuorten hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistaminen. Nykypaivan
vaatimukset ja arjen kuormittavuus ovat lisanneet huomattavasti haasteita nuor-
ten itsetunnossa ja koimme tarkeaksi ottaa kyseisen aiheen kasittelyyn. Tut-
kimme jo aiemmin julkaistuja tdita ja erilaisia lahteita liittyen itsetuntoon, sen
haasteisiin seka itsetunnon tukemiseen liittyen ja koimme, etta haluaisimme
myds osaltamme l&hted kéasittelem&éan aihealuetta seka tarjoamaan tdhén konk-

reettista tuotosta, joka kohdentuu nuorille.

Lahdimme tiedustelemaan toimeksiantajuutta loppuvuodesta 2021 nuorisokes-
kus Whisperiltd ja he kiinnostuivatkin lahtem&aan toimeksiantajiksemme. Ka-
vimme Whisperin tiloissa tapaamassa tyontekijoita ja keskustelimme kehittamis-
tyon aiheesta, aikatauluista, seka tyon tuotoksesta. Saimme toimeksiantajalta
tarkedd ammatillista ndkemysta ja ehdotuksia tyohon liittyen, jonka pohjalta l1ah-
dimme tydstdamaan aihetta tarkemmin. Virallinen toimeksiantosopimus solmittiin
alkuvuodesta 2022.

Kehittamistyon aktiivinen kirjoittamisprosessi alkoi alkuvuodesta 2022. Sol-
mimme yhdessa yhteiset aikataulut ja kirjoitimme ty6ta niin yhdessa, kuin my6s
etayhteyksia hyodyntden. Lahteita etsittiin itsendisesti ja ajoittain koimme myds
hankalaksi 16ytaa luotettavia tuoreita lahteitéa tyohon. Haasteita kehittdmisty6n
kirjoittamiseen tuotti aikataulujen sovittaminen myds muiden opiskeluiden ohelle,
silla terveydenhoitajaopinnot alkoivat hyvin tiiviilla paketilla, seka useilla tydhar-

joittelujaksoilla, jotka veivat luonnollisesti aikaa ja resursseja. Koemme, etta ke-
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hittdmistyd oli hyva toteuttaa parityona. Yhdessa tydéskennellessa pystyimme ja-
kamaan ajatuksia, ideoita ja jakamaan tydtaakkaa, joka helpotti huomattavasti
kirjoittamisprosessia. Tyoparin tuki koettiinkin erittain tarkeaksi koko kehittamis-
tyOprojektin ajan.

Kehittamistydn prosessin edetessa ammatillista kasvua tapahtui jatkuvasti. Itse-
tunnosta ja sen haasteista muodostui selked kokonaisuus. Itsetunnon tukemisen
merkittavyys ja vaikuttavuus vahvistui tyon tekijoille. Vaikka kehittamistyo koettiin
ajoittain haastavaksikin, piti tyén aiheen kiinnostavuus ja mielekkyys motivaation
ylla. Yhteistydbmme oli koko kehittamistydprosessin ajan tasapuolista, seké jous-

tavaa ja koemmekin etté yhteistydbmme syveni entisestaan.

7.4 Jatkokehittamismahdollisuudet

Nuorten itsetunnon kehittdminen ja vahvistaminen on todella tarkeaa. Tyotamme
voi kehittéd monin tavoin, kuten esimerkiksi jalkautumalla tapahtuman mer-
keiss&, jossa nuorten kanssa paasisi keskustelemaan itsetuntoon seka itsensé
arvostamiseen liittyvista asioista. Taman kaltaisessa tapahtumassa nuoret paa-
sisivat kertomaan omista asioistaan luotettavalle aikuiselle ja saamaan tukea
mahdollisiin haasteisiin. Matalan kynnyksen kohtaamisen kautta nuorta voi ohjata
tarvittaessa avun piiriin ammattilaistaholle, jolloin nuori ei jaa yksin asioidensa

kanssa.

Vanhempien olisi hyva ymmartaa ja tiedostaa, etta nuoren itsetunnon kehitys al-
kaa jo pienestd vauvasta lahtien. Odotusvaiheessa tulisi saada tarpeeksi tietoa
esimerkiksi varhaisen vuorovaikutuksen tarkeydesta mielen hyvinvoinnin ja itse-
tunnon kehittymiseen. Yksi jatkokehittamismahdollisuus olisikin opaslehti lasta
odottaville vanhemmille, kuinka lapsen itsetuntoa voidaan tukea kasvaessa kohti

nuoruutta.
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