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Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestaa seitsemasluokkalaisille nuorille posi-
tiivisen mielenterveyden pdaiva, jossa nuoret oppisivat uudella tavalla mielen
hyvinvoinnista. Kyseessa on toiminallinen paiva, jossa mukana on myds kut-
suttuja yhteistyo toimijoita. Paivan tavoitteena on normalisoida ja arkipaivais-
tdaa mielenterveydestd puhumista. Tavoitteena on lisdtd nuorten tietdmysta
mielenterveyteen vaikuttavista tekijoistd. Opinnaytetydssa kaydaan lapi tapah-
tumankuvaus, lahtoékohdista suunnitteluun, toteutukseen seka palautteisiin ja
prosessin pohdintaan. Teoreettisen viitekehyksen muodostaa mielenterveys,
nuorten mielenterveys seka nuoren kasvu ja kehitys.

Kehittamispainotteinen opinnaytety6 toteutettiin Nokian kaupungin nuorisopal-
veluille ja tapahtumapaiva toteutettiin nuorisotiloilla. Tapahtuma suunniteltiin
nuorisopalveluiden toiveen mukaisesti tukemaan seitsemasluokkalaisten ar-
kea ylaasteelle siirtymisesta. Tarve paivélle nousi myos halusta tukea nuorten
mielenterveytta ja tietAmysta asiasta, jonka ajankohtaisuus on tullut viime vuo-
sina suuresti esille. Tapahtuma koostui erilaisista teemapisteista, joissa nuoret
paasivat tutustumaan mielen hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin toiminallisuu-
den, pohdinnan ja keskustelun kautta. Tapahtumaan kutsuttuja yhteistyétoimi-
joita oli Sekasin-chat, YAD, Nuorten Helpperi seka tunnetaitovalmentaja Sini
Tefke. Jokaisella toimijalla oli tapahtumassa oma pisteensa. Lisaksi tapahtu-
massa oli pisteitd, jossa omatoimisesti ohjeiden mukaan toteutettiin toiminalli-
nen tehtava.

Tapahtuma toteutettiin 25.01.2023 ja siihen osallistui yli sata nuorta. Paiva on-
nistui suunnitelman mukaisesti ja kerasi paljon kiitosta toteutuksesta. Tapah-
tumasta on tarkoitus luoda jokavuotisesti toistuva paiva nuorisopalveluille seka
laajentaa sen vaikuttavuutta viela laajemmin seitsemésluokkalaisten keskuu-
teen. Palautetta tapahtumasta saatiin paljon ja se oli kokonaiskuvassa erittain
positiivista. Nuoret olivat tapahtumassa aktiivisia ja kiinnostuneita ja se nékyi
myo6s heidan palautteissaan. Annettujen palautteiden perusteella saimme
nuorten tietdmysta lisattya, ja he pitivat paivan toteutusta onnistuneena.

Asiasanat: nuorten mielenterveys, positiivinen mielenterveys, toiminallinen
paiva
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This thesis aims to organize a positive mental health day for seventh graders,
where they would learn about mental well-being in a new way. It is a functional
day which also includes invited cooperation actors. The goal of the day is to
normalize and make it commonplace to discuss about mental health. The goal
is to increase young people's knowledge of factors affecting mental health. In
this thesis, we describe the event from the starting points to the planning, im-
plementation, feedback and reflection of the process. A theoretical perspective
for this thesis has been created through mental health, mental health of young
people, and young people's growth and development.

This development-oriented thesis was implemented for the youth services of
the city of Nokia and the event day was held at the youth facilities. The event
was planned based on the wishes of the youth services to support the every-
day life of seventh graders from the transition to middle school. The need for
the day also arose from the desire to support young people's mental health
and knowledge about an issue that has become very topical in recent years.
The event consisted of various theme-based stations, where the young could
get to know the factors affecting the well-being of the mind through activities,
reflection and discussion. Collaborators invited to the event were Sekasin-
chat, YAD, Nuorten Helpperi and an emotional skills coach, Sini Tefke. Each
collaborator had their own station in the event. In addition, there were stations
in the event where a functional task was performed independently according
to the instructions.

Over hundred young people took part in the event on January 25" 2023. The
day went according to the plan and gathered a lot of praise for its execution.
The purpose of the event is to create an annual day for youth services and to
expand its impact even more widely among seventh graders. We got a lot of
feedback about the event, and it was overall very positive. The young were
active and interested in the event, and it was also reflected in their feedback.
Based on the feedback given, we were able to increase the knowledge of the
young people, and they considered the implementation of the day a success.

Keywords: mental health of young people, positive mental health, functional
day
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1 JOHDANTO

Mielenterveys on osa jokaisen ihmisen arkea, se eldd ja muovautuu yksilon
elaman mukana. Hyva mielenterveys tukee ja edistaé kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Mielenterveys koostuu monimuotoisesta kokonaisuudesta ja siihen
vaikuttavat monet eri asiat. Mielenterveyden luonne kiteytyy voimavarojen ja
toimintakyvyn olemassaoloon. (Mieli ry, 2022.) Maailman terveysjarjesto,
WHO, maarittelee mielenterveyden olevan hyvinvoinnin tila, jossa inmisella on
mahdollista huomata omat kykynsa ja kohdata elamankulun haasteet seka

kyeta tydskentelemaan ja olemaan osa yhteisénsa toimintaa (Mieli ry, 2021).

Nuoruus on merkittava kohta ihmisen psyykkisessa kehityksessa. Nuorilla aja-
tusmaailma ja tunne-elama ovat vasta kehittyméassa. Nuorten kohdalla mielen-
terveyden edistaminen koostuukin pitkalti tuesta, joka liittyy kehitystehtavien
myonteiseen ratkaisemiseen sekéa persoonallisuuden ja identiteetin kehittymi-
seen. Sosiaalisten taitojen sek& ongelmanratkaisu- ja tunnetaitojen harjoittelu
on keskitssa pyrittdessa lisaamaan nuorten mielenterveystaitoja. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos [THL], 2020, s. 20—21.) Nuoruusika on merkittava mah-
dollisuuksien aika, se sisaltda ainutlaatuisen potentiaalin ihnmisen psyykkiselle
kasvulle. Nuoruusian myonteiset kokemukset saattavat toimia jopa eheyttajina
lapsuuden aikaisille haitallisille kokemuksille. (Aalberg & Siimes, 2010, s. 67.)
Nuoruusika sisaltaa siis otollisen ja tarkean maaperan, kun halutaan tyésken-

nella mielenhyvinvoinnin puolesta.

Opinnaytety6tamme raamittaa kiinnostuksemme mielenterveyden ulottuvuuk-
siin seka keinoihin, joilla mielen hyvinvoinnista voi huolehtia. Sosionomiopin-
tojemme aikana olemme toteuttaneet useamman toiminallisen tapahtuman sa-
malla ryhmakokoonpanolla, jolla teemme opinnaytetyon. Kehittdmispainottei-
nen ja nimenomaan toiminallinen opinnaytetyd tuntui ndin ryhmallemme luon-
tevalta ja mieleiselta ratkaisulta. Jokaisen ryhmamme jasenen opintojen suun-
tauksena on mielenterveys ja paihteet, joten opinnaytetyon aihe valikoitui luon-

tevasti suuntauksemme parista. Opintojen harjoitteluissa ja tydelamassa
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olemme paasseet tutustumaan monipuolisesti eri ikéisiin asiakkaisiin. Kohde-
ryhmaksi ylaasteikaiset nuoret valikoituivat kiinnostuksesta ja halusta tukea
nuorten mielenterveyden hyvinvointia. Toiminnallisen péivan ja opinnayte-
tydmme toimeksiantajana toimi Nokian kaupungin nuorisopalvelut ja positiivi-

sen mielenterveyden paiva toteutettiin ylakoulun seitsemasluokkalaisille.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda toiminnallinen ja osallistava paiva posi-
tiivisen mielenterveyden ymparille 7.-luokkalaisille nuorille. Tarkoituksena on
myo6s luoda uudenlainen, mielenkiintoinen tapa oppia mielen hyvinvoinnista.
OpinnaytetyOn tavoitteena on edistaa nuorten tietamysta positiivisesta mielen-
terveydesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Tavoitteena on myds normali-
soida mielenterveydesta puhumista ja tuoda esille mielen hyvinvoinnin arkipéai-
vaisyytta. Pyrimme tuomaan esille sen, ettd puhuttaessa mielenterveydesta,
ei aina tarkoiteta automaattisesti mielenterveyden ongelmia. Halusimme ottaa
positiivisen lahestymistavan asiaan, joka yleensd enemman liitetaan negatiivi-
suuteen. Luonnollisesti tuomme esiin myos asioita, jotka vaikuttavat laskevasti
mielenterveyteen, ja miten ja mistd voi saada apua mielenterveyden jarkky-

essa.

2.2 Tybelaman toimeksiantaja ja muut toimijat

Ensimmainen idea toimintaan nousi tydelaman toimeksiantajaltamme eli No-
kian kaupungin nuorisopalveluilta, jolle opinnaytetyd toteutettiin. Nuorisopal-
veluilta tuli ajatus toteuttaa 7.-luokkalaisille suunniteltua toimintaa, ajatuksena
tukea nivelvaihetta alakoulusta ylakouluun siirtymiseen. Tapahtuma sovittiin
tammikuulle 2023, kevéatlukukauden alkuun. Halutessaan nuorisopalvelut voi-

vat tehda konseptistamme saanndllisesti toistuvan tapahtuman.



Suunnitellessa tapahtumaamme ideocimme ulkopuolisia teemaan sopivan toi-
mijoita paivddmme mukaan. Lahdimme miettimaan toimijoita meille ainakin
osittain tutuista toimijoista, joiden palveluntarjonta sopii tapahtuman teemaan.
Toimijoiden pisteiden lisdksi tapahtumaan suunniteltin omatoimi pisteita,
joissa nuoret paasivat tekemaan ohjeistetun, toiminallisen harjoituksen. Poh-
dimme toimijoita kuten Mieli ry., Ehyt ry., Sekasin-chat, Mediakasvatusseura,
Nuorten Helpperi seka erilaisia itsetuntoon, mindkuvaan ja tunnetaitoihin liitty-
vid toimijoita. Toiveissamme oli saada osa toimijoista fyysisesti paikalle.

Kartoituksen ja kyselyiden jalkeen yhteistyo toimijoiksi varmistuivat Nuorten
Helpperi, Sekasin-chat, YAD seké yksityinen tunnetaitovalmentaja. Toimijoi-
den avulla on tarkoitus lisata tapahtuman monipuolisuutta, ja tuoda mielenkiin-
toisia lahestymistapoja aiheeseemme. Nuorten Helpperi on Nokian kaupungin
tarjoamaa varhaisen tuen apua. Helpperi on suunnattu 12—17-vuotiaille nokia-
laisille nuorille ja palvelun piiriin voi hakeutua mieltd painavista asioista kuten
mielialaan, paihteisiin ja ihmissuhteisiin liittyvista asioista. (Nokian kaupunki,
i.a.) Sekasin-chat tarjoaa netissa keskusteluapua 12—-29-vuotiaille (Mieli ry.,
i.a.-a). YAD on ehkaisevan paihdetytn jarjestd nuorille, jonka tydskentely
suuntautuu erityisesti huumetyohén (YAD, 2023). Kouluttautunut tunnetaito-
valmentaja tulee nimenséd mukaisesti kertomaan tunnetaidoista ja niiden tar-
keydestd sekd rentoutumisesta ja palautumisesta (Siloisuuttasuloisuutta,
2021).

Paatimme opinnaytetydryhman kesken, ettemme pyyda oppilashuoltoa eli ter-
veydenhoitajaa, kuraattoria tai psykologia mukaan. Perustelimme valin-
taamme silla, ettda olemme luomassa uudenlaisen konseptin, jossa haluamme
tuoda nuorille tietoisuuteen mahdollisesti tuntemattomampia, kouluarjen ulko-
puolisia toimijoita. Emme vaheksy oppilashuollon tarkeytta ja vaikuttavuutta,
mutta nuorisopalveluiden edustaessa hyvinvointi- ja vapaa-aikapalveluita
toimme tapahtumaa irti kouluarjesta. Oppilashuollon liséksi nuoret voivat
saada apua mielialaan liittyvissa asioissa erilaisista palveluista koulun ulko-
puolelta, kuten mielenterveyspalveluista ja nuorisotyon palveluista tai interne-
tin kautta tarjottavilta alustoilta. Mielenterveyden ongelmista karsivat nuoret ei-

vat kuitenkaan valttamatta hakeudu tarjotun avun piiriin. On huomattu, etta
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nuoret hakevat apua erityisesti perheeltdan ja ystaviltdéan seka turvautuvan it-
sehoitoon ja elamantapamuutoksiin useammin kuin ammattiapuun. Nuoret ha-
kevat apua peremmin, jos heilla on tietoa mielenterveyden ongelmista ja avun
tarjoajista, he pystyvat ilmaisemaan itseaan ja tunteitaan, ja heilla on luotta-
musta auttaviin tahoihin. (Kanste ym., 2018, s. 46-47.)

On tarkeaa, etta tapahtumassa olisi nuorille joitakin tuttuja kasvoja, jolloin kek-
simme pyytdd mukaan 7.-luokkalaisten oppilaiden tukioppilaat. Tukioppilaat
toimivat tapahtuman omatoimisten pisteiden valvojina ja ohjaajina. Tapahtuma
on tukioppilaille hyva ja erilainen ohjausharjoitus. Osallistuville 7.-luokkalaisten
jannitysta varmasti helpottaa, kun he nakevat omat tukioppilaansa, joita he
saanndllisesti tapaavat. Tukioppilaat eivat mitenkaan arvio toimintaa pisteella,
vaan auttavat ja ohjeistavat tarvittaessa.

3 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

3.1 Opinnaytety6éryhma

Opinnaytetyon ideointi lahti meilla siitéa ajatuksesta, minkélainen opinnaytety®
olisi mielekasta ja innoittavaa toteuttaa. Idea toiminallisesta paivasta tuli meille
yhteisesti mieleen. Toiminallisen tekemisen jarjestaminen on meille kaikille
luontevaa, joten halusimme toteuttaa paivan, jossa voimme jakaa osaamis-
tamme seka kehittaa jotain uutta. Samankaltaiset kiinnostuksen kohteet, mo-
nipuolinen tietdmys ja halu jarjestaa jotain uudenlaista innostivat meita tapah-

tuman jarjestamisessa.

Opinnaytetyon toteuttaminen kyseisessa kolmen hengen ryhméssa paatettiin
jo pari vuotta sitten, kun yhteistydbmme alkoi opintojen parissa. Suuri osa opin-
tojaksojen kurssitehtavista on ollut ryhmaétéita, jotka olemme mahdollisuuksien

mukaan suorittaneet yhdessa. Saamme toteuttaa opinnaytetyon toimivaksi to-
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detussa ryhmassa, jossa tunnemme toisemme jo erittain hyvin ja olemme to-
denneet ryhmatyétaitomme hyvin yhteensopiviksi (Kuvio 1). Opintomme ja
osaamisemme huipentuu opinnaytety6hon, joten sen kirjoittaminen pienryh-
massa on mielekasta ja tuottavaa. Ryhmatyo6taidot rakentuvat ystavallisen
kohtaamisen ja joustavuuden ympaérille. Ryhméassa toimiessa halutaan tuoda
kaikkien osaaminen parhaassa muodossa esille, mutta hyvaksytaan myos
haasteet ja epdonnistumiset. Psykologisella turvalla tarkoitetaan sita, kun hen-
kilo pystyy tuomaan osaamisensa ryhmaan vahvuuksineen ja heikkouksineen.
Toimivassa ryhmassa ollaan vastavuoroisia ja osataan kuunnella. (Vuorinen,
2017.)

I /A 179N n

I.\IAI’

-_

Motivoin ja innostan ryhmaldisia Iloitsen lll‘}'(')S muiden

toimimaan yhteisen hyvi eteen onnistumisista

KARAA

Osaan joustaa
mielipiteissani

Osaan katsoa asioita .

- .. .. = ) 1 H
toisen nakokulmasta Ponnistelen yhteisen

X hyvdn eteen

= Tunnistan muiden

vahvuuksia

Kuvio 1. Ryhmatyo6taidot (Positiivinen kasvatus, 2018.)

3.2 Toiminnallisen paivan suunnittelu

Tapahtuma jarjestetdén yhden koulupaivan aikana niin, etté jokaisella luokalla
on 60 minuuttia aikaa viettaa tapahtumassa. Tapahtuma jarjestetaan nuoriso-
tilalla. Nuorisotila on kooltaan suuri ja tapahtumalle sopiva. Nuorisotiloilta 16y-
tyy suuri keitti6, paatila, sohvahuone, musiikkihuone, pajahuone ja paljon kay-
tavétilaa, joihin pisteet sijoitetaan tasaisesti. Pisteita tapahtumaan olemme
suunnitelleet kahdeksan kappaletta. Nelja pisteista on kutsuttujen toimijoiden
vetamia, kolme omatoimisia pisteita, joissa ohjeiden mukaan toteutetaan toi-

minallinen tehtava. Viimeinen piste on palautepiste.



Mielenterveytta voidaan vahvistaa mielenterveystaidoilla ja erilaisten voimava-
rojen harjoittelemisella. Tallaisia ovat esimerkiksi tunne- ja kaveritaidot, kyky
selviytya haastavista tilanteista, itsensa huomiointi, arjen hallinta seka koke-
mus siita, ettd voi vaikuttaa omaan arkeensa ja, ettd toiminnallaan saa myo6s
arvostusta muilta. (THL 2020a, s. 21.) Naita asioita haluamme tuoda pisteilla
erityisesti esille. Haasteeksi saattaa muodostua se, miten tarvittaessa rajoi-
tamme jollekin pisteelle paasyn esimerkiksi ruuhkan takia tai, jos joku toivoo
yksityisyytta pisteella toimimiseen.

Tapahtuman sujuva toteutus vaatii yksityiskohtaisen aikataulusuunnittelun, jo-
hon itse toiminnallisen paivan toteutuspaiva antaa tarkeimman suuntaviivan.
Tapahtuma toteutetaan keskiviikkona 25.1.2023. Tapahtuma ajoittuu koulu-
paivan ajalle ja vaatii etukateisvalmisteluja jokaiselta tapahtumaan osallistu-
valta toimijalta. Jokaisen toimijan kanssa kaydaan huolelliset suunnittelupala-
verit joulukuussa 2022. Naissa palavereissa pohditaan etukateen jokaisen toi-
mijan kanssa pisteen tarkemmat toiminnallisen menetelméan yksityiskohdat,
toiminnan vaatima tilantarve seka mahdolliset tarvittavat valineet. Jokaisen toi-
mijan yksiloityjen tarpeiden ollessa selvilla, kiAymme suunnittelemassa tilojen
kayton yksityiskohtaisemmin tapahtumapaikalla sek& varmistamme muiden

sovittujen asioiden toteutumisen.

Tapahtuman ydinajatuksena on ryhmassa tekeminen ja toiminnallisuus. Toi-
mimalla ryhmassa osanottajat kehittdvat osaamistaan yhdessa muiden
kanssa seké hyodyntavat ympariston voimavaroja. Toiminnalliset menetelmét
vahvistavat osallistujien aktiivista roolia seka luovat mahdollisuutta osallistujan

olevan tarkea toiminnan toteuttaja. (THL, 2020b).

Tapahtumapaivasséa jokaiselta osallistujanuorelta kerataan palaute. Palaut-
teen antamisen pitda olla nopeaa ja yksinkertaista. Osallistuneet nuoret saavat
gr-koodin kautta tayttda nopean palautekyselyn, jonka kautta he kuitenkin péaa-
sevat pohtimaan juuri ndkemé&énsa ja oppimaansa. Nokian kaupungin nuori-
sopalvelulta, kutsutuilta toimijoilta sekd tapahtumaan osallistuneilta opettajilta

kerdamme palautteet jokaiselle erikseen raataloidylla palautelomakkeella.
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Toteutukseen tarvittavat tilat ja tilajarjestelyihin liittyvat laitteet ja tarvikkeet
saamme kayttoomme nuorisotiloilta. Toiveenamme on, etta tapahtumaan
osallistuva toimija toisi mukanaan toiminnassaan mahdollisesti tarvittavat eri-
koisvalineet. Materiaalien tekemiseen ja tulostamiseen hyddynnamme omia
seka rajoitetussa maarin tyopaikkojemme laitteistoja. Tapahtumaamme spon-
soroi virvoitusjuomatehdas Olvi, joka tarjoaa meille veloituksetta tapahtu-
massa nuorille palautetta vastaan annettavat mehukivennaisvedet. Budjet-
timme rajoittuu lahinna mainos- ja esitemateriaalin mahdollisiin tulostuskus-
tannuksiin. Tapahtuman toimijoille emme korvaa kustannuksia. Tapahtuma-
paivaan liittyvat riskit rajoittuvat lahinna luonnollisiin, arkipaivaisiin muutoksiin,
kuten sairastumisiin. Tassa kuitenkin merkittdvana helpotuksena on se, etta
paivan toteutus ei ole kenenkdan yhden henkilon varassa. Koko prosessin
ajan pidamme kaikki timiimme jasenet tietoisina suunnittelun ja toteutuksen

yksityiskohdista.

3.3 Opinnaytetyon aikataulu

Opinnaytetydmme prosessi ajoittuu kokonaisuudessaan vuoden 2022 kesa-
kuun ja vuoden 2023 huhtikuun véliselle ajalle (Kuvio 2). Koko prosessi saa
alkunsa idean ja aihepiirin 16ytymisella seka yhteistykumppanin varmistumi-
sella. Vuoden 2022 loppu pitaéa sisalladn seka aktiivista toiminnallisen paivan
suunnittelua etta kirjallisen raportin alulle laittoa. Tammikuun 2023 rajapyykki
on merkittava ja jannittdva —toiminnallinen paivamme toteutuu. Paivan toteu-
tuksen jalkeen paneudumme tiiviisti raportin tekoon, aina siihen asti, kunnes

opinnaytetydmme on taysin valmis, huhtikuussa 2023.
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Kuvio 2. Opinnaytetyon aikataulun kaavio.

4 MIELENTERVEYS

4.1 Mielenterveyden osa-alueet

Mielenterveys on iso osa ihmisen kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia.
Mielenterveyteen kuuluvat psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja henkinen ulot-
tuvuus, joten sen vaaliminen on todella tarkeda. Mielenterveys sisaltaa yhdis-
telman erilaisia kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia, joita ovat esimerkiksi
tunne- ja vuorovaikutustaidot, kyky kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin,
mabhdollisuus ja kyky hyvanolon tunnetta, muutosten ja kehityskriisien onnistu-
nutta l&pikaymista, kyky selviytya ja hakea apua tarvittaessa ja kyky ja mah-
dollisuus huomata ne tekijat, jotka tukevat tai heikentdavat omaa mielenter-
veytta. (Mieli, 2021.)



12

Painotamme tassd opinnaytetyéssamme positiiviseen mielenterveyteen ja
mielenterveytta vahvistaviin tekijoihin ja mielenterveyden edistamiseen. Hyvan
mielenterveyden tunnistaminen ja tukeminen voi olla joskus vaikeaa, mutta
sille on olemassa selkeitad tunnusmerkkeja. Niitd ovat esimerkiksi hyva toimin-
takyky fyysisesti ja henkisesti, kyky ihmissuhteisiin ja rakastamiseen, mahdol-
lisuus ja kyky tunteiden ilmaisemiseen ja vuorovaikutukseen, kyky tehda tyota
ja huolehtia omista eduistaan ja velvollisuuksistaan, valmius elam&n muutok-
siin, todellisuudentaju ja selviytymiskeinojen loytdminen omassa elamassa.
(Mieli, 2021.)

4.2 Mielenterveyden edistaminen

Toteuttamamme tapahtuman "Ma ja mun mieli” perusajatuksena oli mielenter-
veyden edistaminen ja positiivinen mielenterveys. Mielenterveyden edistami-
nen onkin nain ollen tarke&assa roolissa koko opinnaytetydossamme. Mielenter-
veyden edistaminen on hyvinvoinnin lisaamista niin yksilo- kuin yhteisétasolla.
Mielenterveyden edistamisen taustalla on ajatus positiivisesta terveyskasityk-
sesta ja ajatus siita, etta mielenterveys on resurssi ja voimavara, jota voidaan
vaalia ja kuluttaa koko elamén ajan. Hyvan mielenterveyden pohja rakenne-
taan jo lapsuudessa ja nuoruudessa, josta syysta onkin tarkeaa panostaa mie-
lenterveyden edistdmiseen ja vahvistamiseen jo varhain. Mielenterveyden
edistaminen vahvistaa hyvinvointia ja sita taytyy ajatella niin yksilotasolla kuin
kokonaisuutenakin. Tarkedd mielenterveyden edistamisessa on se, etta sita
osataan kohdistaa oikein myos erilaisille yksil6ille ja kohderyhmille ja etta nah-
daan se, mika tuottaa hyvinvointia ja terveytta kullekin yksilélle ja kohderyh-
malle. (Erkko & Hannukkala, 2019, s. 13-14.)

Mielenterveyden edistamista tukevia tekijoitd on monia ja etenkin nuorten koh-
dalla kohtaamisen tarkeyttd ei voida aliarvioida. Tarke&da on, ettd niin nuoren
kuin vanhemmankin arki ja muut ymparilla olevat rakenteet tukevat mielen hy-
vinvointia. Kyseessa eivét ole suuret teot eivatka suuret muutokset, vaan kyse
on tilanteisiin ja asioihin puuttumisesta, asenneilmapiirin tarkastelusta ja mie-

lenterveyden edistamisen nakyvyydesta. Siitd, ettd jokainen tietda voivansa
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itse vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. Voimavaralahtéinen tyo on tuloksekasta,
silla lasten ja nuorten mielenterveyden edistamiseen kaytetty padoma palau-
tuu takaisin 1-5 vuodessa jopa viisinkertaisena suhteutettuna siihen sijoitet-
tuun paaomaan. (Erkko & Hannukkala, 2019, s. 13.) Lasten ja nuorten mielen-
terveytta voidaan edistaa kaytantdjen ja lakien avulla. Lakien avulla voidaan
velvoittaa ja tukea hoitavia tahoja priorisoimaan ja kehittdmé&an mielenterveys-
palveluita etenkin nuorille. Téallaisia palveluita voivat olla esimerkiksi kouluissa
toimivat palvelut tai online-palvelut, kuten chatit. (World Health Organization,
2023.)

Mielenterveyden edistaminen vaikuttaa myds elinikédan pidentavasti, mielen-
terveytta tukevista asioista huolehtiminen ja niiden toteuttaminen voi lisata
elinaikaa jopa 7,5 vuodella. Tarkeimpia edistavia tekijoita aiemmin mainittujen
lisdksi ovat ihmissuhteiden vaaliminen ja yllapito, aktiivisena pysyminen, ym-
paristén havainnointi, uuden oppiminen ja opettelu ja jakaminen ja takaisin an-
taminen. (Erkko & Hannukkala, 2019, s. 14.)

4.3 Positiivinen mielenterveys

Positiivisen mielenterveyden ja sen teemojen avulla pyritdén siihen, etta mie-
lenterveyttd ajatellaan myo6s positiivisena asiana ja voimavarana, eika pelkas-
taan ongelma- ja hairiokeskeisesti. Positiivinen mielenterveys ei myoskaan tar-
koita ainoastaan sita, ettd mielenterveyshéiridita ei ole, vaan siihen sisaltyy
myo6s voimavaratekijoita ja suojaavia tekijoitd. Naitd voimavaroja ja suojaavia
tekijoita voi kehittaa ja hyodyntaa. Myds sairautta ja terveytta voi esiintya
yhta aikaa, eli vaikka henkild karsisi mielenterveyshairiosta, voi han silti kokea

mielen hyvinvointia. (Appelqgvist-Schmidlechner ym., 2016, s. 1759-1760.)

Positiivisesta mielenterveydesta puhutaan myds mielen hyvinvointina. Positii-
vinen mielenterveys on tarke& osa hyvinvointia ja hyvaa toimintakykya. Posi-
tiivisessa mielenterveydessa kiinnitetddn huomiota ihmisen psyykkisiin voima-
varoihin, oman elamén vaikutusmahdollisuuksiin, toiveikkuuteen ja elamanhal-
linnan tunteeseen, hyvien sosiaalisten suhteiden olemassaoloon ja myoéntei-

seen kasitykseen itsestaan. Positiivisen mielenterveyden perusajatus on juuri
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se, mitd me ajamme takaa, eli ei ajatella ongelma- ja sairauskeskeisesti, vaan
nimenomaan pyritaan pois sellaisesta ajattelusta. Positiivinen mielenterveys
vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti, esimerkiksi fyysiseen terveyteen, pa-

rempaan koulumenestykseen ja parempaan elamanlaatuun. (THL, 2022a.)

Positiivisen mielenterveyden mittaaminen voi olla haastavaa, silla monesti tut-
kimuksista puuttuu ne mittarit, joilla mitataan hyvaa mielenterveytta eika aino-
astaan siihen liittyvia tekij6itd. Tamankin takia mielenterveytta tarkastellaan
useissa tutkimuksissa ainoastaan hairi0- ja ongelmalahtoisesti. Positiivisen
mielenterveyden mittaaminen ja tutkiminen olisi tarkeda esimerkiksi kaytannén
potilastydssa, silla positiivisten vaikutusten nakeminen on potilaalle ja laheisille
voimaannuttavaa. Kroonisissa sairauksissa toipuminen nakyy herkemmin hy-
vinvoinnin parantumisena ja vahvistumisena kuin itse oireiden lieventymisena.
Tasta syysta positiivisen mielenterveyden vaikutusta ja esille nostoa ei voida
vahatella. (Appelqvist-Schmidlechner ym., 2016 s. 1764.) Myds tunnetaidot
ovat tarke&assa roolissa positiivista mielenterveyttéd ajatellessa. Jokainen
meista voi kehittaa tunnetaitojaan, joiden avulla voidaan saadella tunnereakti-

oita ja oppia tunnistamaan ja nimeamaan niita. (Mieli ry., i.a.b)

4.4 Mielenterveyspalvelut

Mielenterveyspalveluiden avulla pyritaan lievittdmaan, ehkaisemaan ja hoita-
maan mielenterveyden hairi6ita ja niista aiheutuneita seurauksia. Mielenter-
veyspalveluihin kuuluu neuvontaa, ohjausta, psykososiaalista tukea, kriisitilan-
teiden tukea seka mielenterveyden hairididen tutkimusta ja hoitoa. Mielenter-
veyspalveluita ohjaa lainsaadanto, josta vastaa Sosiaali- ja terveysministerio.
Mielenterveyspalveluiden valvonta kuuluu Valviralle (sosiaali- ja terveysalan

lupa- ja valvontavirasto) ja aluehallintovirastoille. (THL, 2022b.)

Mielenterveyspalveluita maarittelee laki sosiaali- ja terveydenhuollon jarjesta-
misesta. Lain tarkoitus on yllapitéda ja maaritella sosiaali- ja terveydenhuollon
palveluiden jarjestamista ja yhdenvertaisten ja yhteen toimivien palveluiden

jarjestamista. Laki maarittelee, ettd hyvinvointialueiden on toteutettava ja
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suunniteltava alueen asiakkaiden tarpeiden edellyttamaa sosiaali- ja tervey-
denhuoltoa. Hyvinvointialue vastaa sosiaali- ja terveyspalveluiden jarjestami-
sesté ja hyvinvointialueella on oltava tarpeeksi osaamista, valmiutta ja toimin-
takykya tarjota riittavassa laajuudessa niita sosiaali- ja terveyspalveluiden pal-
veluita, joita ko. alueen asukkaan tarvitsevat. (L612/2021.)

Suomessa mielenterveyspalvelut ovat kansainvalisesti mitattuna hyvalla ta-
solla ja Suomen mielenterveyspalvelut on listattu maailman kuudenneksi par-
haimmaksi. Suomessa on myds Euroopan toiseksi eniten mielenterveyspalve-
luiden tyontekijoita 100000:ta henkea kohden ja mielenterveyspalveluiden
tyontekijoiden koulutustaso on korkea muihin OECD-maihin (Organisation for
Economic Cooperation and Development eli Taloudellisen yhteistydn ja kehit-
tamisen jarjesto) verrattuna. Mielenterveyspalvelut Suomessa ovat edullisia tai
jopa ilmaisia niiden kayttajille. Suomessa, kuten muissakin maissa, on vahen-
netty mielenterveysongelmien sairaalahoitoa ja painotettu enemman avohoi-
toon. Huolimatta mielenterveyspalveluiden hyvasta tasosta, suunta on huoles-
tuttava, silla mielenterveysongelmat ovat Suomessa yleisin syy tyokyvytt6-
myyselakkeelle jadamiseen, ja nuorten itsetuhoisuus on yleista ja huolestutta-
vaa. Suomessa itsemurhakuolleisuus nuorten keskuudessa on yleisempaa

kuin muissa Euroopan maissa. (Lantta ym., 2021, s. 2.)

5 NUORTEN MIELENTERVEYS

5.1 Mieli murrosiassa

Mielenterveys pohjautuu vahvasti arjen sujuvuuteen. Tunne siita, etta voi hy-
vin, edistaa sujuvaa arkea ja ihmisen toimintakykya. Yksinkertaisilla, paivittai-
silla rutiineilla on yllattavan merkittavia vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Uni,
ravinto, mielihyva, lilkunta seka toisen ihmisen kohtaaminen ovat hyvan mie-
lenterveyden peruspilareita iasta riippumatta. Kaikkea naita voi olla péaivittain
haastavaa taysin toteuttaa. Ajan kuluessa, jonkin naista toteutuessa heikosti

tai toiminnan puuttuessa arjesta kokonaan, voi ihmisille tulla niin psyykkisia
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kuin fyysisiakin haasteita. (Mielenterveystalo, i.a.-a.) Nuoren elamankulku yh-
distyy sosiaalisiin konteksteihin elaman mukaan. Ihmissuhteet, kulttuuriset il-
mio6t, yhteiskunnan rakenteet ja historia vaikuttavat elamankulkuun. Nuoren on
my6s mahdollisuus rakentaa elamaansa henkilékohtaisten valintojen ja arvo-
jen pohjalta. Subjektiivinen kokemus maarittelee, mitka ilmiot elamasséa nou-
sevat kaannekohdiksi. Kddnnekohtien merkitys voi selvita vasta myéhemmin,
kun eletyn elaman kdannekohtien vaikutukset ndhdaan pidemmalla aikavalilla.
(Juntunen, 2020, s. 21-22.)

Nuoren perheessa asennoituminen murrosian luonnollisuuteen ja sen ohime-
nevyyteen voi helpottaa vaiherikasta elamanvaihetta. Jokainen kaipaa hyvak-
syntaéa, positiivista huomiota ja palautetta. (Tampereen yliopistollinen sairaala,
2022.) Murrosikaisella nuorella sisdinen ja ulkoinen arsyketulva lisdantyy mer-
kittavasti. Mieli saattaa olla taynnéa ajatuksia ja tuntemuksia, joita on vaikea
jasennella ja ymmartad. Tunnesanasto voi olla viela heikkoa ja ylipaataan tun-
teiden tunnistaminen vaikeaa. Tunteiden sanoittamisen vaikeus voi nayttaytya
fyysisina oireina kuten vatsakipuna tai paansarkyna. Tunteet voivat myos pur-
kautua akkipikaisesti ja hallitsemattomasti. Vanhemmalle voi olla raskasta, jos
tunne- tai keskusteluyhteys nuoreen tuntuu katoavan. Molemmilta osapuolilta
vaaditaan pitkgjanteisyytta ja ymmarrysta. Nuoren voinnista tulee huolestua,
jos haasteet pitkittyvat merkittavasti tai ne ilmenevat yha rajummin. Vetaytymi-
nen sosiaalisista kontakteista, kaytoksen merkittdva muutos sekd omasta hy-
vinvoinnistaan ja vastuistaan huolehtimisen merkittava heikentyminen ovat ti-

lanteita, jolloin tarvitaan ulkopuolista apua. (Mielenterveystalo, i.a.-b.)

Nuoruuteen ja murrosikaan kuuluu tunteiden ailahtelu. Tunteet kehittyvat ai-
voissa, tuntuvat kehossa ja tulevat nakyviin kaytoksessdmme. Tunteita opi-
taan tunnistamaan ja niiden kanssa opitaan toimimaan. Murrosidssa kaikki voi
tuntua vaikealta, arsyttavalta ja silta, ettéa kukaan ei ymmarra. Mieliala tasaan-
tuu, kun murrosiké etenee, aivot kehittyvat ja keho sopeutuu hormoneihin. (Va-
estaliitto, i.a.) Vaikka kasittelemme tunteitamme jatkuvasti, tunnetaitoja ei voi
pitdé itsestddnselvyytena. Tunnetaitojen avulla emme ole tunteidemme vieta-
vissa, vaikka tunteet leimahtavat. Taitojen avulla pystytddn paremmin teke-

maan tietoisia valintoja, joiden takana seistddn myos tunteen laannuttua. Tun-
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netaitojen avulla itsetuntemus lisdantyy ja itsedén ja tarpeitaan oppii huomaa-
maan ja tunnistamaan paremmin. Tata kautta voi huomata my@s, jos jotkin
asiat kayvat mielelle lilan raskaaksi tai syntyy tunne, ettd omia rajoja rikotaan.
Tunnetaitojen avulla olisi tdrked& huomata, koska omat neuvot eivat enéa riita

tilanteen normalisointiin. (Nuorten Exit, 2021.)

Nivelvaiheella viitataan hetkiin nuoren elamassa, kun héanen oletetaan etene-
van seuraavaan vaiheeseen koulutuksellisella polulla esimerkiksi peruskoulun
jalkeen. Elamankulun siirtymat voivat viitata koulutukseen, ammatillisuuteen
tai itsenaistymiseen. Endé ei voida olettaa tiettyjen elamanvaiheiden lapi-
kaymisten olevan ikasidonnaisia, silla nuoret luovat toimijuudellaan ainutlaa-
tuisia elaménkulkuja. Suomalaista nuorisopolitiikkaa on kritisoitu elaméankaari-
poliittisesta painotuksesta, mika ei tarpeeksi huomio naita yksiléllisia elaman-
kulkuja. Nuoren elaman ei tulisi nayttaytyd ennustettavien siirtymien ja tapah-
tumien sarjana. (Juntunen, 2020, s. 20-21.) Nuorten osattomuuskeskuste-
luissa koetaan kiinnitettavan liikaa huomioita koulutukseen ja tybelamaan,
vaikka haasteita ilmenee muillakin elaman osa-alueilla. Nuoren hyvinvointiin
tulisi kiinnittda kokonaisvaltaisesti huomiota, jolloin tuettaisiin nuoren kasvua,

itsenaistymista ja kiinnittymista yhteiskuntaan. (Autio & Sekki, 2020, s. 201.)

5.2 Mielenterveyspalveluiden tarve ja toteutus

Suomessa suurin osa lapsista ja nuorista voivat hyvin. Nuorilla kuitenkin erilai-
set mielenterveyteen liittyvat haasteet ovat varsin yleisid. On arvioitu, etta 20—
25 prosentilla nuorista ilmenee jonkinlaisia mielenterveyden hairi6ita, joista
yleisimpi& ovat ahdistuneisuus, masentuneisuus, tarkkaavuuden hairié seka
paihde- ja syomishairiot. On yleista, ettd useampaa naista esiintyy nuorella
samanaikaisesti. Nuorten psyykkiset hairiot eivat ole merkittavasti lisaantyneet
viime vuosikymmenten aikana, mutta nuorten itse raportoima oireilu on kasva-
nut, tyt6illa erityisesti. Vaikka ammattilaisten kyky tunnistaa ja kohdata ongel-
mia ovat parantuneet, lapset ja nuoret kokevat arjessa saatavan tuen maaran
lian vahaiseksi. Vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa yli 40 prosenttia 8.-9.-
luokkalaisista kokivat, etteivat olleet saaneet tarvitsemaansa tukea koulusta

tai muista palveluista mielen hyvinvoinnin tukemiseen. (THL, 2020a, s. 13.)
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Jokaisella on henkilokohtainen kokemus siitd, millainen on hyva mielenter-
veys. Sen yllapitamiseen vaaditaan kuitenkin tiettyja toimintoja ja yllapitavia
tekijoitd, jolloin niitd on muodostunut ihmisille myds paljon erilaisia. (Nuorten-

netti, i.a.)

Mielenterveysty6 on moniammattilista yhteisty6ta. Kouluarjessa ja nuoren va-
paa-ajalla ammattilaisilla on oleellinen rooli mielenterveyden edistamisessa,
varhaisessa puuttumisessa seka arjen sujuvuuden tukemisessa. Hoidon to-
teutukseen ja sen arviointiin osallistuu ammattilaisia myds terveydenhuollon
ulkopuolelta kuten sosiaality6sta ja opiskeluhuollosta. (THL, 2020a, s. 14.) On-
nistuessaan moniammatillinen tyd vahentaa paallekkaisen tyén tekemista ja
aikaa saastyy niin ammattilaiselta kuin asiakkaalta. Yhteiset tavoitteet ja niiden
suunnitelmallinen seuranta seka arviointi edistaa yhteistyon vaikuttavuutta.
(Seppanen, 2022, s. 70.)

Perustason mielenterveyspalveluja lapsille ja nuorille tarjotaan terveydenhuol-
lossa, lastenneuvolassa, kouluterveydenhuollossa ja terveyskeskuksen vas-
taanotolla. Mielenterveyden peruspalveluita toteutetaan myos sivistyspalve-
luissa kuten varhaiskasvatuksessa, opiskeluhuollossa ja nuorisotydssa seka
sosiaalipalveluissa kuten perhetydssa, ja lastensuojelussa. Kunnat tarjoavat
nuorille erilaisia matalan kynnyksen mielenterveyspalveluita. Osassa kunnista
nuoret kuuluvat viela perheneuvoloiden palveluiden piiriin. Talla hetkella pe-
rustason palvelut kouluikaisille ovat tarpeeseen nahden liian vahaiset. Palve-
luiden ongelmia ovat pirstaleisuus ja niiden keskinginen kommunikointi ja yh-
teistyon koordinointi. Lain silmissé, vain terveyskeskuksilla on velvollisuus hoi-
taa mielenterveyden hairiditd. Neuvolat ja opiskeluhuolto on velvoitettu tuke-
maan ja edistamaan mielen hyvinvointia. (THL, 2019, s. 1-2.) Ohjaus- ja heu-
vontatyolla kuten etsivalla nuorisotydllad, tybpajatoiminnalla ja Ohjaamoilla tue-
taan nuoren valintoja ja kasvua. Ulkopuolelle julkisista ja yksityisista palve-
luista ja& monta nuorta, joille matalan kynnyksen palvelut kolmannella sekto-

rilla nousevat ensiarvoisen tarkeaksi. (Autio & Sekki, 2020, s. 201.)

Moniammatillinen yhteisty6 eri viranomaisten kesken ja siihen liittyvé arkaluon-

toisten tietojen kasittely on tarkoin lakien sanelemaa. Toiminta ja yhteistyd
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edellyttaa kuitenkin my6s naiden salassa pidettavien tietojen jakamista. Toimi-
van yhteistyon ja tuen edellytyksend on kuitenkin luottamus, joka perustuu
nuoren ja hanen perheensé kanssa tehtavaan yhteistyohon. Joskus tietoja voi-
daan luovuttaa eteenpain lain silmissa myos ilman suostumusta. TallGin tilan-
teen salliessa asiasta kerrotaan etukateen asianomaisille, miksi néin toimi-
taan. (THL 2020a, s. 47.)

Lastensuojelulain (L 417/2007 25. 8) mukaan ilmoitusvelvollisuus koskee so-
siaali- ja terveysalan eri toimijoita kuten nuoriso-, sosiaali- ja opetustoimea
seka poliisia ja seurakuntaa. llmoitus voi koskea ammattilaisen huolta esimer-
kiksi nuoren paihteidenkaytdsta, koulun laiminlyénnista tai nuoren kotona ta-
pahtuvista asioista kuten huolehtimisen laiminlyontia (THL, 2023a). Nuoren
kanssa asioidessa ammattilaisen on tarkeda sanoittaa, etta jos keskusteluissa
nousee seikkoja, jonka mukaan nuoren terveys tai turvallisuus on vaarassa,
on ammattilaisen ilmoitettava asiasta eteenpain. Nuorelle on tarkeaa selittaa,
etta asioita jaetaan vain ammattilaisten keskuuteen, jotka voivat auttaa tilan-
teessa. Turvallisuuden luomiseksi nuorelle on tarkeaa kertoa, ettei han ole ti-

lanteessa yksin eikéa hanen tarvitse salailla asioita. (Makela, 2019, s. 27-28.)

Opiskeluhuollolla viitataan opiskelijan oppimista, psyykkista ja fyysista ter-
veytta seka sosiaalista hyvinvointia edistavaan ja yllapitavaan toimintaan op-
pilaitoksessa. Monialainen yhteistyé on perustana opiskeluhuollolle ja opiske-
luhuolto on merkittdva osa koko oppilaitoksen toimintaa kasvatus-, kehitys- ja
opetusnakokulmasta. (Grasten-Salonen & Mehtid, 2017, s. 360.) Oppilas- ja
opiskelijahuoltolain mukaan opiskelijalla tulee olla mahdollista tavata opiske-
luhuollon ammattilaisia eli kuraattoria tai psykologia seitseman tyopaivan ku-
luessa opiskelijan pyynnosta. Jos tapaus on erittain kiireellinen, on tapaami-
nen jarjestettava kuluvana tai seuraavan tyopaivana. Lain mukaan opiskelijan
mielipiteet on huomioitava toimenpiteissa hanen ikatasonsa ja henkilokohtais-
ten edellytystenséd mukaisesti. Huoltajalla ei ole oikeutta kieltd& nuorelta opis-
keluhuollon palveluita. Koulutuksen jarjestdjan vastuulla on, etta opiskelijoilla
ja heidan perheilldén on tieto opiskeluhuollon tarjoamista palveluista. Koko op-
pilaitoksen henkilokunnalla on vastuu ohjata nuori tarvittaessa palveluiden pii-
riin. Esimerkiksi opettajan huolestuessa yhteydenotto opiskeluhuoltoon teh-

daan lahtokohtaisesti yndessa opiskelijan kanssa. Jos yhdessa toimiminen ei
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ole mahdollista, on opiskelijalle annettava kuitenkin tieto siita. (L 1287/2013
11.§,15. 8§, 16. §, 18. 8§)

5.3 Kohtaaminen mielenterveystyossa

Aito kohtaaminen edellyttaa ammattilaiselta kykya ja halua kuulla, mita asiak-
kaalla on kerrottavana. Kohtaaminen toteutuu kuitenkin vasta, kun asiakas
tuntee myos itse tulleensa kuulluksi. (Grasten-Salonen & Mehtio, 2017, s.
365.) Pohjana dialogiselle vuorovaikutukselle asiakkaan ja ammattilaisen va-
lille on ammattilaisen rehellisyys antaa myos itsestddn jotain aitoa keskuste-
luun. Dialogisessa keskustelussa osapuolet ovat samanarvoisia, eikd toinen
ole toista parempi tai visaampi. Dialoginen kuuntelu tarkoittaa omien nakokul-
mien uudelleen pohdintaa ja ymmarryksen ja nakokannan laajentamista. Omia
oletuksia on pystyttava pohtimaan kriittisesti. Puolustusmekanismien avulla ih-
minen sdatelee kayttaytymistadn, ajatuksiaan ja tunteitaan. Psyykkisten hairi-
Oiden ilmetessd on mahdollista, etta ihmiselle kehittyy todellisuutta kieltavia
malleja minakuvansa suojaksi. Talldin todellisuus voi tuntua liilan vaikealta ja
ahdistavalta. Ammattilaisilla on tarkeaa olla tunnistamiskykya ja ymmartamista

tallaisiin tilanteisiin. (Seppanen, 2021, s. 178-179.)

Mielenterveystyossa tulee muistaa, etta asiakkaalla voi olla kokemuksia en-
nakkoasenteista. Lisataakkana saattaa vaikuttaa salaisuudet, tunneherkkyys
tai kyvyttbmyys omien tunteiden ilmaisuun. Mielenterveysasiakkaan kohtaami-
sessa tulee huomioida tasa-arvoinen kohtelu seka ihmisarvon kunnioitus ja
yksilollisyys. Kuulluksi, nahdyksi ja hyvaksytyksi tuleminen ovat luottamuksel-
lisen kohtaamisen peruselementteja. Vuorovaikutuksellinen suhde syntyy, kun
huomioidaan, etta asiakas on tilanteensa asiantuntija, mutta ammattilainen tuo
hoitoon teoreettista ja kokemuksen kautta saatua asiantuntijuutta. (Seppanen,
2021, s.177))

Kouluyhteis6 on merkittavassa roolissa nuoren arjessa. Lisaksi nuori kohtaa
my06s vapaa-ajallaan kuten harrastusten kautta ihmisia, joidenka kanssa nuori
on vuorovaikutuksessa. Eri aikuisten vastuulla on yhdessa nuoren kanssa

kayda mielenterveyden teemoja lapi ja tuoda esille sen arkipaivaisyytta seka
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monimuotoisuutta. On ensisijaisen tarke&4, etta tietoa, tukea ja taitoja jaetaan
jo ennen huolen herdéamista. (THL, 2020a, s. 35.) Varhaisen puuttumisen
avulla toimintatapoja on vield enemman jaljelld, kun tilanne ei ole mennyt viela
lian mutkikkaaksi. Huolen puheeksi ottaminen kunnioittavasti edistaa luotta-
muksen rakentumista ja yhteistyon toimivuutta. (THL, 2023b.)

Kohtaamalla ja olemalla aidosti lasna nuoren paivittaisessa elamassa on mah-
dollista rakentaa luottamuksellista ja mielenterveyttd edistavaéd yhteistyota.
Kuuntelemalla ja keskustelemalla voidaan ymmarta& nuoren taustaa seka ha-
nen vahvuuksistaan ja kehityskohteistaan. (THL, 2020a, s. 35.) Nuoren koke-
muksia ei mitatdida ja hanen tunnekokemuksensa ovat oikeutettuja ja inhimil-
lisia (Opetushallitus, i.a.). Koulussa ja muissa ryhméatoiminnoissa on tarkeaa
rakentaa positiivista ilmapiiria seka tukea ryhmaytymista tavoitteellisesti. Ai-
kuisten ja ammattilaisten ei tarvitse tietaa kaikkea, vaan on tarkeaa etsia vas-
tauksia yhdessa nuoren kanssa. Nuori voi haluta selvittdéd asiaa myos itse,
joten on tarkeda osata kertoa hanelle luotettavia kanavia tiedon etsimiseen.
(THL, 20204, s. 35.)

6 NUOREN KASVU JA KEHITYS

6.1 Nuoruusika

Nuoruudesta voidaan erottaa kolme vaihetta, joista jokainen sisaltdd omat,
erilliset kehitykseen liittyvat ominaispiirteet. Varhaisnuoruus, joka ajoittuu ika-
vuosille 12-14, keskinuoruus seka jalkinuoruus. Varhaisnuoruuden kauteen
liittyy merkittavia kehollisia muutoksia ja niihin sopeutumista. lk&kausi varittyy
usein myds kuohunnan ja ristiriitojen olemassaololla. Keskinuoruuden alka-
essa monesti suuremmat kuohunnat ovat ohi ja nuori tyostaa suhdetta van-
hempiin, suhdetta itseen sekd omaan seksuaalisuuteensa. Keskinuoruuden
kasitetaan ajoittuvan ikavuosiin 15-17. Jalkinuoruus ajoittuu ikavuosille 18—
22, jolloin nuori pyrkii muun muassa irtaantumaan lapsuudenkodistaan. (Duo-

decim Terveyskirjasto, 2021.)
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Nuoruusika tuo siis tullessaan merkittdvia muutoksia. Joidenkin mielesta muu-
tos on jopa taman elaméanvaiheen ainoa taattu asia ja usein ikakausi nayttay-
tyykin aikuisten silmin kuohunnan ja kipuilun tayttamana. Useat nuoret eivat
kuitenkaan kay lapi massiivista kriisia, vaan kehitys tapahtuu ennemminkin as-
teittaisena ja jatkuvana. Nuoren kehitysta ohjaavat monet erilaiset seikat. Fy-
siologinen kasvu, ajattelutaitojen kehittyminen, sosiaalisen kentéan suurentu-
minen sek& sosiaalisessa ja kulttuurisessa ymparistossa tapahtuvat muutok-
set ovat niita asioita, jotka luovat raameja ja antavat edellytyksid nuoren kehi-
tykselle. (Nurmi ym., 2014, s. 142-144.)

Nuoruusika uudelleen jarjestda ja vakiinnuttaa persoonallisuuden rakenteita.
Nuoruusikaan liittyy merkittavat psykologisen kehityksen mahdollisuudet; nuo-
ruusian suopeat kokemukset voivat toimia eheyttavina elementteina, jonka
vuoksi nuoruutta on kutsuttu persoonallisuuden rakentumisen toiseksi mahdol-
lisuudeksi. Merkittdvan mahdollisuuden liséksi nuoruus sisaltda myos riskin.
Aikuisiélle sijoittuvien mielenterveysongelmien juuret ovat monesti nuoruu-
dessa. (MLL, i.a.-a) Psykologisena kehityksellisena tavoitteena nuoruudessa
on itse hankitun autonomian saavuttaminen, jonka saavuttamiseksi nuoren on
ratkaistava ikdkauden keskeiset kehitystehtavat. (Aalberg & Siimes, 2010, s.
67-68.)

Kehitystehtavateoria on saanut alkunsa Robert Havighurstin kuvattua eri ika-
kausiin kohdistuvia normatiivisia odotuksia. Havighurstin mukaan ihmisen jo-
kaiseen ikdkauteen liittyy erilaisia odotuksia ja ratkaistavia pulmia, joita kutsu-
taan ikdkauden kehitystehtaviksi. Kehitystehtavien onnistunut ratkaisu tuottaa
yksildlle hyvinvointia seka antaa suotuisat mahdollisuudet tulevien kehitysteh-
tavien onnistuneelle ratkaisemiselle. (Nurmi ym., 2014, s. 149.) Nuoruusikaan
liittyvat kehitystehtavét ovat uuden kehonkuvan hyvaksyminen ja seksuaalisen
identiteetin jasentaminen, irtaantuminen lapsuuden ajan huoltajista seka suun-
tautuminen ikatovereihin. (Aalberg & Siimes, 2010, s. 68.) Myds itsendisen
ideologian omaksuminen, koulutuksen hankkiminen seka valmistautuminen
ty0- ja perhe-elamaan ovat nuoruusikdan kuuluvia kehitystehtavia (Nurmi ym.,
2014, s. 149).
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6.2 Identiteetti ja minakuva

Nuoruus tuo mukanaan oman identiteetin ja minékuvan etsinnan. "Kuka olen?”
"Mita haluan elamalta?” "Mita minusta tulee?” Nama ovat kysymyksiéa nuoren
mielessa. Siitéa huolimatta, ettd ulos pain nakyva kaytés ei useinkaan vaikuta
siltd, on nuoren sisalla kuitenkin kaynnissa elaman tarkastelu vakavammin ja
sisdanpain kaantyen. Nuorella on pyrkimys etsia todellista aikuista itsedan.
(Cacciatore ym., 2019, s. 219.)

Nuoret saavat ymparistoltaan palautetta omista vahvuuksistaan, heikkouksis-
taan ja kyvyistaan. Nama palautteet luovat pohjaa minakuvalle. Keskeisimpia
maarittavia tekijoitd nuoren minakuvassa ovat juuri muilta ihmisiltd saatu pa-
laute liittyen muun muassa ulkondkdon, hyvaksynta ikatovereiden keskuu-
dessa seka koulu- ja urheilumenestys. (Nurmi ym., 2014, s. 159-160.) Mina-
kuvan muodostuminen on kokonaisuudessaan pitk& oppimisprosessi, jonka
tarkeimmaét kohdat liittyvat neljan-kuuden vuoden ik&d&n, murrosikaan seka var-
haisaikuisuuteen (Pilvi, 2018, s. 5-6). Stressaavat siirtymaét, kuten ala- ja yla-
koulun siirtymékohdat, vaikuttavat vahvasti nuoren minakasitykseen. Tallais-
ten siirtymien on todettu muovaavan minakasitystd huomattavasti enemman
kuin naiden siirtymien valisen ajan. Mindkuvalla on oleellinen vaikutus siihen,
millaisia toimintatapoja nuori suosii vaikeissa tai haastavissa tilanteissa.
(Nurmi ym., 2014, s. 159-160.)

Nuori etsii itsedan ja alkaa sitoutumaan tiettyihin aikuisen rooleihin. Esimer-
kiksi tietty ammatti, ihmissuhde tai tiettyyn maailmankatsomukselliseen aat-
teeseen sitoutuminen vaikuttavat silhen mita nuori ajattelee itsestaan, eli mil-
laisen identiteetin nuori itselleen rakentaa. Yksi tunnettu identiteetin kehityksen
nakokulma on Marcian (1980) identiteettiteoria. Marcia liittaa identiteetin kehi-
tykseen kaksi erilaista toimintoa; erilaisten vaihtoehtoisten aikuisten roolien ko-
keilemisen ja néihin rooleihin asteittaisen sitoutumisen. Naiden toimintojen pe-
rusteella teoriassa kuvataan nelja erilaista identiteetin kehitysvaihetta; identi-
teettidiffuusio, moratoria, omaksuttu identiteetti ja saavutettu identiteetti. Iden-

titeettidiffuusio on identiteetin jasentyméaton tila, jossa identiteettid ei etsité eika
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siihen ole sitouduttu. Moratorio kuvaa identiteetin etsinnan tilaa, jossa identi-
teettiin sitoutumista ei viel& kuitenkaan ole. Omaksuttu identiteetti on taas taso,
jossa identiteettiin on sitouduttu ilman sen etsintdd. Saavutetun identiteetin ta-
solla etsintdvaiheen jalkeen on saavutettu identiteettiin sitoutuminen. Joiden-
kin tutkimusten mukaan juuri moratoriavaiheessa, sitoutumattomassa identi-
teetin etsintd vaiheessa, olevien nuorten maaré on korkeimmillaan nuoruuden
lopussa, ennen kahdenkymmenen vuoden ikda, ja saavutetun identiteetin ta-
solla olevien maara taas kasvaa ikavuosien karttuessa. Jotkut tutkimukset taas
puoltavat havaintoa, ettd identiteetin kehitys ei aina korreloi i&n kanssa, vaan

on hyvin henkildsidonnaista. (Nurmi ym., 2014, s. 159-161.)

Joka tapauksessa, nuoruus on otollista maaperaa identiteetin kehittymiselle ja
jokainen nuori tarvitsee tukea ja hyvaksyntaa itsensa loytamiseksi. Tutkimuk-
set ovat osoittaneet identiteetin myonteisen kehityksen hyddyt; saavutettu
identiteetti nuorella ennustaa parempaa psyykkista hyvinvointia seka ammatil-
lisen uran edistynytta suunnittelua ja varmuuden kokemusta. (Nurmi ym.,
2014, s. 161.)

6.3 Tunteet ja toiminta

Nuoruusika on kaiken kaikkiaan suurien muutosten aikaa. Lapsuuden ajan
ominaisuuksille on aika jattaa hyvasti kehon muuttuessa. Kehon muutoksien
lisdksi my6s mieli myllertéad; lisdantynyt hormonituotanto vaikuttaa kehon li-
saksi vahvasti myos aivoihin ja tata kautta tunteisiin. Tunteita tulee ja menee
ja nuori saattaa itsekin olla asian edessa ihmeissaan. (Jaaskinen & Pelliccioni,
2017, s. 39-40.)

Aivojen kehityksen kannalta nuoruus on heti lapsuuden varhaisvaiheiden jal-
keen tarkein ajanjakso. Nuoren aivoissa tunteita kasittelevat aivoalueet ovat
erittain reaktioalttiita muun muassa sosiaalisissa tapahtumissa. Hormonaalis-
ten ja rakenteellisten muutosten lisdksi aivojen mantelitumake on nuorilla voi-
makkaasti reagoiva. (Duodecim, 2018.) Aivoissamme sijaitseva mantelitu-
make on aivojen tunneskanneri, joka etsii jatkuvasti ymparistostamme seka

uhkaavia etta tarpeellisia tapahtumia. (Nummenmaa & Kalke, 2019, s. 37.)
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Mantelitumakkeen tehtdvana on uhan havaitessa auttaa kaynnistamaan ke-
hon toiminnalliset ja tarkeat reaktiot; se ohjaa elimistda joko pakenemaan, tais-
telemaan tai jahmettymé&an. Nuoruusiassa mantelitumake kasvaa, joka voi-
mistaa néaita reaktioita ja tarve niiden saatelylle kasvaa. Reaktioiden sdatelya
opitaan kehityksen myo6ta. (Duodecim, 2018.) Aivojen halytyskeskuksena toi-
mimisen lisdksi mantelitumake kasittelee myds myonteisia tunteita. (Nummen-
maa & Kalke, 2019, s. 38.)

Nuorten tunteiden ja toiminnan saatelyn kompelyytta on helppo ymmartaa ai-
vojen kehitysta tarkasteltaessa. Nuoren aivot ovat kehityksen myllerryksessa
ja stressi tai negatiiviset toistuvat kokemukset vaarantavat myonteisen kehi-
tyksen. Nuoret tarvitsevatkin enemméan ohjausta ja ymmarrysta kuin heidan
kaytoksensa tai toimintansa antaa ymmartaa. (Duodecim, 2018.) Nuoren
royhkea kaytds haastaa usein aikuisten ymmarrysta. Nuoren itsevarma kaytos
ja aikuisten haastaminen on kuitenkin pyrkimys irtaantua vanhemmistaan ja
muista elamansa aikuisista. Irtaantumisen taistelua kéyva nuori haluaa selkiin-
nyttda kasitystaan itsestaan ja omasta persoonastaan. (MLL, i.a.-b) Haasta-
vien tunteiden kantaminen on kuitenkin liian ty6lasta yksin. Laheisen aikuisen
tuki ja hyvaksyntd on nuorelle edelleen tarkeaa. (Cacciatore ym., 2019, s.
220.) Nuoren kehitysmyllerrys ei ole pelkastaan riski, vaan kehitys mahdollis-
taa myos kyvyn korjaantua. Hyvat kokemukset nuoruudessa on havaittu kor-
jaavan jopa varhaislapsuuden haitallisten kokemusten vaikutusta. (Duodecim,
2018.)

7 MA JA MUN MIELI -PAIVAN PISTEET

7.1 Ehkaisevéa paihdetyo

Ehkaisevan paihdetyon tarkoituksena on véhentda ja ehkaista paihde- ja peli-
haittoja. Tyon tavoitteena on edistaa terveytta, turvallisuutta seka hyvinvointia.

(Ehyt ry, 2023.) Koulujarjestelmamme tavoittaa kaikki lapset ja nuoret, ja tasta
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syysta koulu on oleellinen ja tarkea ymparistd paihdekasvatukselle. Lapsuus
ja nuoruus taas ovat keskeisia elaménvaiheita, joissa vaikuttamisty6ta teh-
daan. (Soikkeli ym., 2011, s. 8.) Ehkaiseva paihdetyd kouluissa pitaa sisallaan
monia erilaisia toimia, joilla pyritéan tukemaan nuorten kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Yksi naista toimista on korkealuokkainen paihdekasvatus. Paihde-
kasvatusta toteutetaan kouluissa opetuksessa, opiskeluhuollon moniammatil-
lisena yhteistyond sekd mahdollisesti yhteistyona erilaisten kansalais- ja jar-
jestotoimijoiden kanssa. Paihdekasvatuksen ohella paihteiden kayttoa ja riip-
puvuuksia ehkaistddn kouluissa opettamalla niin itsestaan huolehtimisen ja
terveysosaamisen taitoja kuin tunne-, vuorovaikutus- ja turvataitoja. (THL,
2023c.)

Yksi tapahtumamme toimijoista oli YAD Youth Against Drugs ry. YAD ry on
valtakunnallinen, nuorille suunnattu ehkaisevan paihdetyon jarjestd. Yhdistyk-
sen keskeisia tavoitteita on huumeiden kayton ehkaiseminen ja paihteetttman
elaman tukeminen. Yhdistys toimii nuorilta nuorille —periaatteella; nuoret va-
paaehtoiset ovat seka suunnittelemassa etta toteuttamassa yhdistyksen tyota.
Nuorista vapaaehtoisista itsestdan kumpuavat ideat, kyvyt ja resurssit ovatkin
olleet alusta asti YAD ry:n toiminnan kulmakivia. Yhdistys on uskonnollisesti ja
poliittisesti sitoutumaton. (YAD, 2023.)

Ehkaisevan paihdetyon pisteella tavoitteena oli saada nuoret pohtimaan paih-
teiden kayttbéa heista kumpuavista nakokulmista kasin. Keskustelua ohjaa-
massa olivat YAD ry:n kaksi tyontekijaa sekd kokemusasiantuntija-vapaaeh-
toinen. Keskustelun apuna kaytettiin paihteisiin liittyvia kortteja, joita nuori sai
asettaa oman pohdinnan mukaan valitsemansa paihteen kohdalle. Korttien
teemat olivat joko yksittaisia sanoja tai lyhyita vaittamia, kuten “pelot”, “viihde-
kayttd”, “kayttd vaikuttaa kaverisuhteisiin”. Vaihtoehtoisiksi paihteiksi keskus-
teluun oli valittu alkoholi, tupakka ja kannabis. (Kuva 1.) Kortin ja paihteen yh-
distamisen jalkeen tavoitteena oli saada aikaan keskustelua niin kortin kuin
paihteenkin ndkdkulmasta. Korttipelin ja keskustelun lisdksi YAD ry jakoi nuo-

rille pisteellaan kantaa ottavia tarroja ja vesitatuointeja.
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Kuva 1. YAD-kortit

7.2 Tunnetaidot

Tunnetaidot koostuvat kyvysta havaita ja ilmaista seka séaadella omia tuntei-
taan. Tunteiden tapahtumapaikat 16ytyvat aina kehostamme. Kyvykkyys toimia
oman itsemme parhaaksi tulee mahdolliseksi kuuntelemalla itsedén ja sita,
mit& omassa kehossa tapahtuu. Omien tunteiden ja tarpeiden ymmartamisen
ensiaskel onkin kehollisten tuntemusten Idytdminen ja tunnistaminen. Kehoyh-
teyden kehittaminen vaikuttaa myonteisesti kykyyn saadella stressia, asettaa
omia rajoja seka kykyyn rajata huoliajatuksia ja kayttaa itsemyotatuntoa. Yh-
teys itseen ja omiin tunteisiin antaa myos suotuisat lahtokohdat mydnteiselle
vuorovaikutukselle toisten ihmisten kanssa. (Makela & Trogen, 2022, s. 16—
17). Sisaisen turvan kokemus kumpuaa vahvasta tunnekehoyhteydesta (Ma-
kela & Trogen, 2022, s. 32). Tunnistimme kehossamme tunteita tai emme, tun-
teet ovat olemassa siella silti. Tunteet ovat biologisesti ja lajikehityksellisesti
maaraytyneita selviytymismekanismeja. Tutkimusten mukaan erilaisiin tuntei-
siin liittyvat kehon tuntemukset ovat universaaleja, keholliset tuntemukset ovat
samankaltaisia riippumatta kulttuurista tai ihmisesté (Makela & Trogen, 2022,
s. 13).

Toimijana tunnetaitoihin keskittyvalla pisteellamme oli hyvinvoinnin asiantun-
tija Sini Tefke. Tefke on koulutukseltaan palautumisohjaaja, &animalja- ja ener-

giahoitaja sekd opiskelee parhaillaan mindfulness-tunnetaitovalmentajaksi.
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Tefke toteuttaa erilaisia palautumiseen, rentoutumiseen ja hyvinvointiin liittyvia
palveluita yrityksessaan Siloisuuttasuloisuutta. (Siloisuuttasuloisuutta, 2021.)

Tunnetaito pisteella tavoitteena oli kasvattaa tietoisuutta tunteista seké niiden
yhteydesta kehossa. Tunteiden keholliseen yhteyteen tutustuttiin rentoutumi-
sen avulla. Pisteella esiteltiin aluksi aihepiiri kertoen yleisesti tunteiden kehol-
lisesta yhteydesta seka kannustaen jokaista omaan, yksildlliseen kokemuk-
seen; ei ole vaaraa tapaa kokea tai tuntea, vaan kaikki on oikein. Pisteella
nuoret paasivat kokeilemaan valitsemaansa lyhytta rentoutumistuokiota, joka
toteutettiin joko aanimaljoja kayttden tai sanallisesti ohjaten. Rentoutumis-
tuokion jalkeen keskusteltin kokemuksesta ja kehollisista tunneldydoksista.

Lopuksi nuoret saivat kirjoittaa lapulle yhden I6ytaméansa tunteen ja liimata sen

yhteiselle “tunneseinalle”. (Kuva 2.)

Kuva 2. Tunneseina

7.3 Sekasin-chat

Sekasin-chat on chat-palvelu, joka on maanlaajuinen ja se on suunnattu 12—
29-vuotiaille. Chattiin voi menna keskustelemaan nimettémana ja ehdottoman
luottamuksellisesti itseddn mietityttavista asioista. Sekasin-chatissa paivystaa
eri jarjestdjen ammattilaiset ja myds paljon koulutettuja vapaehtoisia. Sekasin-
chat on auki vuoden jokaisena paivana. (Sekasin, i.a.)
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Nuorille erilaiset digitaaliset alustat ja sovellukset ovat luonteva tapa hakea
apua. Chat-palvelut ovat nain ollen nuorille helposti lahestyttavia hyvin saata-
villa olevia palveluita. Vuonna 2021 Sekasin-chatissa oli 170 000 yhteydenot-
toa ja 28 000 kaytya keskustelua ja yleisin syy yhteydenotolle oli nuoren paha
olo. (Pitkanen ym., 2022, s.71.)

Sekasin-chatin pisteella oli kolme erilaista tehtdvaa. Ensimmainen tehtava oli
voimavaratehtava, jossa nuorten oli tarkoitus kirjoittaa pahvisiin kukan teréleh-
tiin asia/asiat mista saa energiaa tai mita tykkaa tehda (Kuva 4.) Seinalle muo-
dostui kauniita kukkia erilaisilla nuorille mieluisilla ja voimavaroja antavilla sa-
noilla varustettuina. Toisessa tehtavassa nuoret saivat pohtia erilaisten asioi-
den vaikutusta heidan energiatasoihinsa. Kysymyksina olivat mista saan
energiaa?” ja "mika kuluttaa energiaani?”. Tehtavassa oli annettu valmiiksi eri-
laisia vaihtoehtoja, kuten uni, ruoka, kaverit, perhe energiaa antaviin ja ener-
giaa kuluttaviin nalka, univaikeudet, vapaa-ajan puute, riidat. Kolmantena teh-
tavana oli laittaa lasipurkkeihin erivarisia helmia. Lasipurkkeihin oli listattu ta-
hoja/ihmisia kenelle nuori voi kertoa huolensa, kuten perhe, ystavat, opettaja,
ei kukaan ja nuoret saivat laittaa helmen tai helmia itselleen sopivimpiin lasi-
purkkeihin (Kuva 3.)

Kuva 3. Lasipurkit Kuva 4. Voimavara kukat
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7.4 Unelmat ja tulevaisuus

Unelmat ja tulevaisuus pisteen avulla oli tarkoitus heratella nuoria ajattele-
maan tulevaisuuttaan ja unelmiaan, ja sitd mitd unelmien toteutuminen heilta
vaatii. Monesti unelmat tassa vaiheessa olivat viela hyvin arkipaivaisia, kuten
hyva koenumero, seurustelukumppanin I6ytaminen tai taskurahan ansaitsemi-

nen.

Nuorten tulevaisuuskuvat 2067-hankkeen tulevaisuusleireilla kerattiin tutki-
musaineistoa 16—20-vuotiailta nuorilta. Suurin osa leireille osallistuneista nuo-
rista kertoi ajattelevansa tulevaisuuttaan. Nuorilla ajatukset omasta tulevaisuu-
destaan ovat yleensé positiivisia ja suurin osa nuorista kokee, ettd omaan tu-

levaisuuteen voi vaikuttaa itse. (Heikkil&, 2018, s. 8.)

Unelmat ja tulevaisuus piste oli niin sanottu omatoimipiste, missa ei ollut ke-
ta&n toimijaa. Pisteella oli kuitenkin aina yksi meista tai sitten joku apunamme
olleista tukioppilaista. Unelmat ja tulevaisuus pisteella oli kaksi isoa kartonki-
pilved, joista toiseen oli maara kiinnittaa asioita, joista haaveilee tai joita tavoit-
telee ja toiseen pilveen asioita, joiden avulla ndméa haaveet ja tavoitteet olisi
mahdollista saavuttaa (Kuva 5.) Olimme tehneet valmiiksi erilaisia vaihtoehtoja
t&h&n, mutta halutessaan nuoret saivat myos itse keksid haaveensa ja niiden
toteutusmahdollisuudet. Esimerkkihaaveina oli konkreettisia tavaroita kuten
kannykka ja mopoauto, seka nuoren arkisiin toimintoihin liittyvia haaveita kuten

ELE L

nukun hyvin”, "loydan seurustelukumppanin”, “joku kuun-

"en kayta paihteita”,

telee minua.” Esimerkkeja siihen, miten asioita on mahdollista saavuttaa, oli

"puhun kauniisti itsestani ja muista”, "kerron rohkeasti huolistani”, "ymmarran

erilaisuutta”, “en pelaa/someta myéhaan.”
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Kuva 5. Unelmapilvet

7.5 Ajankaytto

Arkisen ajankayttomme jakaantuminen ei useinkaan ole meille selkea asia.
Sen tarkastelu, mihin aikkaamme kaytdmme, vaatii monesti pysahtymista ja tut-
kiskelua. Toisinaan haasteena saattaa olla mielekkdiden harrastuksien ja opis-
keluiden tasapainottaminen, toisinaan taas kaikkea ndaitd saatetaan tehda
omasta ybunesta tinkien. Jotta elama ja opiskelu olisi mielekastd, on oman
kayton suunnitteleminen tarkeaa. Aikaa meilla ei ole valtaa hallita, mutta oman
ajankayton hallintaan ja suunnitteluun on kuitenkin jokaisella meista mahdolli-
suus. Sen huomaaminen, mihin oma aikani nyt kuluu, on avainasemassa

oman ajankayton suunnittelussa. (Mielenterveystalo, i.a-c.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdma kouluterveyskysely tuottaa tietoa
laajasti erilaisista hyvinvointiin liittyvistd ndkdkulmista lasten ja nuorten osalta
(THL, 2023d). Vuonna 2021 toteutetulle nuorten arkea koskevan kouluterveys-
kyselyn tulosten perusteella 8. ja 9. luokkalaisista tytdista 43 prosenttia ja 37
prosenttia pojista nukkuivat alle kahdeksan tunnin ydunia. Tutkimuksen mu-
kaan my0s vapaa-ajalla vahan liikkuvien nuorten maara on kasvanut vuosien
saatossa; hengastyttavaa vapaa-ajan likuntaa korkeintaan tunnin viikossa
kertoi harrastavansa 8. ja 9. luokan oppilaista ja lukion 1. ja 2. vuoden opiske-
lijoista 26—28 prosenttia. Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten

vastaava luku oli tutkimuksessa 42 prosenttia. Netin kayton vahentamiseen
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oli tutkimuksen mukaan pyrkinyt kaikilla tarkastelluilla kouluasteilla tytdista
noin 1/3 osaa ja pojista noin 1/5 osaa. Tutkimus kertoi myos, ettd nuoret eivat
olleet onnistuneet tassa tavoitteessaan. (THL, 2023e.) Kouluterveyskyselyn
tuloksia tarkastellessa voidaankin nahda tarvetta nuorten omalle ajankayton

suunnittelulle ja tarkastelulle.

Tapahtumassamme nuoret paasivat pohtimaan omaa ajankayttéaan "ajankay-
ton pizzan” muodossa (Kuva 6). Pisteella nuori sai erilaisista, arkisilla toimin-
noilla nimetyista pizzanpaloista muodostaa omaa ajankayttoon vastaavan piz-
zan. Pizzapaloja oli nimetty seuraavasti: uni, harrastus, kaverit/ystavat, some,
pelaaminen, koulu, hengailu/vapaa-aika, perhe, yksin olo ja joku muu. Pis-
teella ohjaajana toimi joko tapahtuman jarjestgjatiimista aikuinen tai luokan
oma tukihenkild. Oman pizzan kasaamisen jalkeen tavoitteena oli saada ai-
kaan nuorten kanssa keskustelua siitd, miltd oma ajankayttd nayttaa. Olisiko

omassa ajankaytdssa jotakin, mita nuori haluaisi muuttaa; kenties lisata tai va-

hentaa?

Kuva 6. Ajankayton pizza

7.6 Media ja mina

Nuorten ja median kohtaamista ei nykypaivana enaa voi valttaa. Mediaan liite-
téan varsinkin nuorista puhuttaessa paljon uhkakuvia ja negatiivisuutta. Yha

enemman puhutaan alylaitteista, peliriippuvuudesta, ruutuajasta ja netti-
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kiusaamisesta. Terminologia on my6s huomattava, kun puhutaan mediakas-
vatuksesta, medialukutaidosta seka mediakriittisyydesta. Asiantuntijoiden mu-
kaan perusteellinen yhteistyd ja verkostoituminen mediakasvatuksen jokai-
sella osa-alueella kuten kaytannon, suunnittelun ja tutkimuksen nakoékulmasta,
edistdd mediakasvatuksen kehitysta. (Vilmilg, 2015, s. 8, 20-21.)

Nuoret eivat ole muutenkaan, kuten eivét ole alylaitteiden kayttajinakaan kaikki
keskendan samanlaisia. Osalla aivojen kehitys ja itseséately eivat ole viela
kehittyneet sille tasolle, mita heidan alylaitteitansa taynna oleva elamantapa
vaatisi. Mitd nuoremmasta lapsesta on kyse, sité vaikeampaa oman toiminnan
rajaaminen ja hallinta voi olla. Rajojen asettaminen seka tuen ja neuvojen an-
taminen kuuluu aikuisille. Ryhmapaine nakyy myds mediassa. Nuoret voivat
kokea jadvansa jostain oleellisesta paitsi, jos eivat ole jatkuvasti tavoitetta-
vissa. Nuoren kanssa keskustelemalla ja taman mielipiteen huomioon otta-
malla voidaan paatya paremmin yhteisymmarrykseen kuin totaalisella media-
kiellolla. (Kosola ym., 2019, s. 8, s. 16-17.)

Mediassa on paljon hyvaa, silla sita kautta voi l6ytaa ystavia, keskusteluapua
ja mielenkiinnonkohteita. Liiallinen mediankaytté voi kuitenkin koukuttaa hel-
posti, kun ruudun takaa loytyykin loputon méaara mielenkiintoa herattavia toi-
mintoja. Median liikakaytté voi johtaa todellisuuden hdmartymiseen ja ympa-
rilla pyorivan elaman ohittamiseen. Nuorten toiminta sosiaalisessa mediassa
tuottaa myds oppilaitoksille uusia haasteita. Kouluarjessa nékyvat somessa
tapahtuva kiusaaminen seka sielta nousevat ilmiét. (Grasten-Salonen & Meh-
tio, 2017, s. 370.)

Tapahtuman mediapisteella nuoret paasivat pohtimaan, minkalaisena median-
kayttajana he nakevat itsensa. Piste oli neliosainen. Nuori ohjeistettiin ensiksi
tayttdmaan lomake, joka liittyy vuorovaikutukseen sosiaalisessa mediassa
(Mediakasvatusseura, 2021). Lomakkeella oli kymmenen erilaista vaittamia
kuten ’kommentoin asiallisesti muiden paivityksia ja kuvia” seka "en levita tie-
toisesti vaaraa informaatiota.” Naihin vditteisiin tuli vastata vaihtoehdoilla
"mahdoton tehtava”, "tatd harjoittelen”, "onnistun yleensd” ja "homma hal-
lussa.” Paperilomakkeen tayttamisen jalkeen gr-koodin kautta taytettiin kysely,

jonka kautta selvitettiin minkalaisia mediankayttgjia nuoret ovat (Mediametka,
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l.a.). Lomakkeen ja kyselyn vastausten perusteella nuoret saivat pohtia media-
arkeen suunnatun mielenterveyden kaden avulla, mihin he ovat tyytyvaisia

omassa median kaytdssaan, ja mitd he mahdollisesti haluaisivat muuttaa (Me-

diakasvatusseura, 2020). Naita asioita kirjoitettiin lopuksi valkotaululle (Kuva
7.).

Kuva 7. Ajatuksia mediankaytosta

8 MA JA MUN MIELI-TAPAHTUMAPAIVA

8.1 Tapahtumapaivan kulku

Tapahtumaa edeltavat viikot olimme aktiivisessa yhteydenpidossa tapahtu-
maan kutsuttujen toimijoiden kanssa. Loimme pisteiden materiaaleja, lahe-
timme toimijoille infokirjeen paivasta (Liite 2) seka viimeistelimme tapahtumaa
kokonaisuudessaan. Tapahtumaa edeltdvana iltana olimme jarjestelemassa
nuorisotilalla paikkoja valmiiksi, jotta tapahtuma-aamulle jaisi mahdollisimman
vahan stressattavaa ja hoidettavaa. Tapahtumapdaivan pituus muodostui aamu
kahdeksan ja iltapaiva neljan valiin. Aamumme alkoi viimeisten tavaroiden

tuonnilla, pisteiden viimeistelyilla seka vieraiden eli toimijoiden vastaanotolla.
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Heti, kun toimijoita alkoi saapumaan, meille tuli tunne, ettd paivasta tulee to-
della onnistunut. Kaikki saapuivat aikaisesta aamusta huolimatta innoissaan ja
hymy huulilla paikalle. Niin luokille kuin toimijoille oli mennyt paivan kulusta
kattava info. Paiva oli etukateen aikataulutettu, jolloin jokaiselle luokalle oli en-
nakkoon varattu tunti tapahtumaamme. Toimeksiantajan eli nuorisopalvelui-
den tydntekij6ita oli luonnollisesti seuraamassa tapahtuman kulkua paivan ai-

kana.

Aina luokan saapuessa tapahtumaan kokosimme kaikki istumaan sohuville,
jossa esittelimme tiimimme ja tapahtumamme. Tama oli tarkeaa, jotta nuoret
nakevat ja kuulevat ketka tapahtuman takana oikein ovat. Tiimillamme oli ta-
pahtumateemaiset nimilaput paidoissa kiinni. Kerroimme lyhyesti, mita opiske-
lemme ja mitd sosionomi voi tehdéa tyokseen. Kerroimme myds, ettd tapah-
tuma on osa opintojamme ja lopputehtavdamme eli opinnaytetyota. Alkuin-
fossa nousi myods tarkeaksi kertoa, ettd kaikki koulun seitseméasluokkalaiset
osallistuvat samaan tapahtumaan paivan aikana eli kyseessa ei ole kenen-
kaan yksittaisen opettajan jarjestely, vaan meidan opintoihimme liittyva tapah-
tuma, jossa nuoret ovat kunniavieraita. Rohkaisimme nuoria tutkimaan, kyse-
lem&an, katselemaan, pohtimaan ihan mita vain tapahtuman aikana tulisikaan
mieleen. Tapahtuman pisteita sai kiertdd haluamassaan jarjestyksessa yksin
tai yhdessé kaverien kanssa, kuitenkin ajatuksella, ettd jokainen kavisi jokai-

sella pisteella ja tutustuisi pisteen toimintaan.

Nuoret jakaantuivat aktiivisesti pisteille. Valilla osalle pisteista syntyikin hieman
ruuhkaa, mutta kohta olikin taas valjemp&&. Nuoret olivat selvasti kiinnostu-
neita ja innostuneita erilaisista toiminnoista. Nakeman ja kuuleman mukaan
pisteilla syntyi hyvaa keskustelua ja mielenkiintoa tutustuttavia asioita kohtaan.
Tapahtumamme yksi toimija joutui perumaan tulonsa, jolloin tapahtumassa ol
suunnitellun neljan sijaan kolme toimijoiden vetamaa pistetta, kolme omatoimi
pistetta seka palautepiste. Olimme jakaneet tiimimme kesken naista kolmesta
pisteestd, jolla ei ollut varsinaista vet&jaa jokaiselle oman vastuupisteen. Nailla
meidan vastuupisteillamme olivat my6s 9. luokkalaiset tukioppilaat apuna. Ko-
konaisuudessaan osallistuvat nuoret kohtasivat siis paljon uusia, mutta myds
tuttujakin kasvoja. Kiertelimme kyselemdassa toimijoilta kuulumisia ja fiiliksia

jokaiselta tunnilta.



36

Paiva sujui suunnitelmien mukaan ilman vastoinkaymisia tai nopeita muutok-
sia. Luonnollisesti meitd jannitti ensimmaisten luokkien kohdalla enemman,
mutta mita pidemmalle paiva eteni, sitd sujuvammaksi tunnin pitaminen kehit-
tyi. Huomasimme, etta oli luokkakohtaista, kauanko tapahtuman pisteiden l&-
pikaymiseen, kului aikaa. Jos joku oli todella nopeasti valmis, kyselimme, oliko
jokaiseen pisteeseen tutustuttu ja rohkaisimme kdymé&an osassa, vaikka uu-
delleen. Useamman kerran kavi niin, etta joku piste oli saattanut jadda koko-
naan valistd. Pisteitd suunniteltaessa yksi oleellisin seikka oli niiden luku-
maara, kuinka monta pistettd tapahtumaan saadaan aikataulun ja tilan puit-
teissa jarkevasti jarjestettyd. Huomasimme parin luokan jalkeen, ettd suurin
osa nuorista kavi pisteet alle tuntiin, jonka jalkeen loppuajan sai hengailla nuo-
risotiloilla vapaasti oleillen. Huomasimme siis, ettd ainakin yksi piste tapahtu-

massa olisi saanut olla lisaa.

Paivan aikana oli mahtavaa huomata, miten kaikki paivan osallistujat olivat yh-
teydessa toisiinsa. Me, nuoret, toimijat, opettajat, nuorisopalveluiden tyonteki-
jat kaikki olimme yhdessa tapahtumassa ja mielenkiintoisia keskusteluja kay-
tiin jatkuvasti. Ideamme vapaasta, keskustelevasta tapahtumasta onnistui siis

hyvin.

8.2 Nuorten palaute tapahtumasta

Nuorten palautteet olivat luonnollisesti meille kaikista arvokkainta palautetta.
Palautekyselyn avulla nuoret palasivat viela tutustumiinsa asioihin ja kertasivat
tapahtuman kokonaiskuvaa. Pidimme tarkeand, etta palautekysely on nopea
ja helppo tehda, mutta jokaiseen kohtaan piti vastata, jolloin varmistimme, etta
varmasti saamme palautetta. Palautekysely [6ytyi gr-koodin takaa, jonka jokai-
nen nuori skannasi puhelimellaan. Olimme ottaneet myés huomioon sen, etta
gr-koodia ei valttdmatta jokaisella puhelimella pysty lukemaan. Téllaisessa ti-
lanteessa nuori sai lainata meiltéd puhelinta palautteenantoon. Kun nuori oli
nayttanyt ruudulta, ettéd palaute on lahtenyt meille, sai han ottaa kiitokseksi

Olvin sponsoroiman mehukivennaisveden.
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Palautekyselyssa kysyimme nuorilta tapahtuman lempipistetta. Kaikki tapah-
tuman pisteet mainittiin nuorten antamissa palautteissa. 30,6 % vastaajista
koki Sekasin-chatin pisteet mieluisimmaksi. Kaksi seuraavaksi suosituinta pis-
tetta olivat YAD (24,1 %) seka ajankayton pizza piste (20,4 %). Toiseksi ky-
syimme (Kaavio 1), "saitko hyodyllisia vinkkeja mielen hyvinvoinnin pohtimi-
seen ja tukemiseen?” Olimme erittdin iloisia ja tyytyvaisia, kun huomasimme,
ettd 75 % vastaajista oli kertonut saaneensa vinkkeja paljon tai jonkin verran.
Nuorten kanssa keskustellessa osa sanoi, ettei koe tarvitsevansa apua mie-
lenterveyteen liittyvissa asioissa, jolloin siihen liittyviin asioihin tutustuminen ei
valttdmatta tunnu mielekkaaltd. Tama oli trked asia nousta esiin, koska ta-
pahtuman yksi tavoitteista oli juuri tuoda mielenterveyden arkipaivaisyytta kes-
kusteluihin mukaan, vaikka esimerkiksi mielenterveyden ongelmat eivat juuri
itse&én koskisi. Siksi juuri nuorten kommentit ovat hyvin ymmarrettavia. Puhu-
minen ja pohtiminen asioista, jotka kokemuksen mukaan eivat kosketa itsea,

voi olla vaikeaa.

Saitko hyddyllisia vinkkeja mielen hyvinvoinnin pohtimiseen ja tukemiseen?
108 vastausta

@ Todellakin, paljon!
@ Muutamia uusia oivalluksia.

Aika vahasen.

@ En yhtaan.
y

Kaavio 1. Nuorten palaute

Monivalinnoista viimeisessé pyysimme nuorten antamaan yleisarvosanan ta-
pahtumalle (Kaavio 2). lloksemme huomasimme, etta heikointa arvosanaa ei
antanut kukaan. Melkein 75 % antoi arvosanaksi 5 tai 4. Palautekyselyn vii-
meisena kohtana oli "vapaa sana tapahtumasta, mika toimi ja mika olisi voinut
olla toisin?” MyGs kyseinen vapaa sana kohta oli merkattu kyselyssa pakol-
liseksi taytettavaksi kohdaksi ennen kuin palautteen voi lahettad. Kommen-

teissa toistui paljon samankaltaiset kommentit kuten “oli kivaa”, "ihan kiva”,

"toimi hyvin”, "tykkasin”, "kaikki oli hyvaa.” Palautteista I6ytyi myds muutama
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emt”, "en tiid” kaltainen kommentti. Kyselyn alussa olleiden monivalinta- ky-
symysten tulosten perusteella olimme kokeneet jo onnistuneemme tapahtu-
massa melko hyvin nuorten silmissa. Vapaan sanan kohdassa emme saaneet

ainuttakaan kommenttia, etta tapahtuma olisi ollut huono tai toimimaton.

Kehittamisideoiksi nuorilta nousi esimerkiksi se, etta pisteita olisi voinut olla
viela enemman ja jokaiselle pisteelle olisi voinut olla selkeammin oma tilansa.
Toiveeksi nousivat myos viela toiminallisemmat pisteet seka se, etta pisteet
olisivat olleet pidempia. Vapaa sana kohtaan nuorilta tuli myés paljon kehuja

tapahtumasta (Kuvio 3).

/”Henkilékunta toimi”, ”Oli hyvid ihmisid”, ’Aikuiset oli kivoja ja autto”, ”Oli\
kivaa voi tulla uudelleen”, ”Kaikki toimii hyvin oli minusta todella kiva ja hie-
nosti toteutettu”, En keksi mitdén valitettavaa”, "Tykkésin paljon. En tunne,

ettd mikaan olisi ollut tylsaa tai huonoa. Alkda muuttako paljoa mitaan. Kii-

QOS!” j

Kuvio 3. Nuorten kommentteja.

Yleisarvosana tapahtumalle 1-5 (1 heikoin, 5 paras)
108 vastausta

@5
04

[ Jp
8,3%
o

Kaavio 2. Nuorten arvosana tapahtumalle
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8.3 Toimeksiantajan palaute tapahtumasta

Palautekysely toimeksiantaja nuorisopalveluille oli hieman laajempi kuin ky-
sely nuorille. Kysely sisélsi seitseman vaitekohtaa, johon monivalintana vas-
tattiin, onko vaitteen kanssa taysin samaa vai eri mielta vai jotain silta valilta.
Liséksi lopussa oli "vapaa sana tapahtumasta, mika toimi ja mika olisi voinut
olla toisin?” Saimme nuorisopalveluilta erittéain paljon kiitosta ja kehuja pai-
vastéa niin paivan aikana kuin sen jalkeenkin. Annettujen palautteiden perus-
teella onnistuimme hyvin luomaan toimivan ja ajankohtaisen tapahtuman nuo-
risopalveluiden arkeen (Kaavio 3). Opinnaytety6td suunniteltaessa olimme
saaneet nuorisopalveluilta toiveen jarjestdd toimintaa ajatuksella tukea 7.-
luokkalaisten siirtymaa alakoulusta ylakouluun. Tapahtuman ja pisteiden
suunnittelussa otimme huomioon nuorten ika- ja kehitystason ja yritimme
suunnitella heille sopivia pisteité toiminnaltaan ja sisalléltaan. Jokaisen pisteen
oli tarkoitus liittyvia mielen hyvinvointiin omalla ainutlaatuisella tavallaan ja na-
kokulmallaan. Oli hienoa huomata, etta nuorisopalveluiden toiveiden mukai-

sesti onnistuimme asiassa mallikkaasti (Kaavio 4 & 5.)

Tapahtuman teema oli nuorisopalveluille ominainen ja ajankohtainen. (5 tdysin samaa mielté, 1

taysin eri mieltd)
7 vastausta

®5
94

@2
@1

Kaavio 3. Tapahtuman ajankohtaisuus nuorisopalveluille



40

Tapahtuman teema ja toteutus oli osattu suunnata hyvin 7. luokkalaisille. (5 téysin samaa mieltd, 1

téaysin eri mieltd)
7 vastausta

@5

[ X

3
[ ]
o1

85,7%

Kaavio 4. Tapahtuman toteutus 7.-luokkalalaisille

Pisteet olivat onnistuneita ja tukivat tapahtuman teemaa. (5 tdysin samaa mieltd, 1 taysin eri mielté)
7 vastausta

®5
[ )

@2
R

Kaavio 5. Pisteiden sopivuus suhteutettuna paivan teemaan.

Vapaan sanan osioissa saimme kiitosta hyvin jarjestetysta tapahtumasta ja
toimijoista, joita olimme kutsuneet mukaan. Nuorisopalveluiden tydntekijat oli-
vat huomanneet myds, etta pisteilla syntyi hyvaa keskustelua, josta sai kuvan,
ettd nuoret pitivat tapahtumasta ja sen aiheesta. Kokonaisuus koettiin onnis-
tuneeksi, pisteet toimiviksi ja teema hienoksi. Nuorisopalveluilta kehityside-
oiksi nousi osittain samoja, mitéa nuorillakin. Pisteita kaivattiin hieman lisaa vii-
taten juuri lopussa jaaneeseen tyhjaan aikaan. Toiminallisuutta seké yhdessa
tekemista olisi voinut olla viela enemman. Kehitysideana tuli myds pohjakartta
tai juliste tapahtuman pisteistd, jonka avulla varmistettaisiin, etta kaikki tapah-

tuman pisteet huomataan. Myds leimojen kerdys jokaiselta pisteeltad voisi in-
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nostaa nuoria viela enemman, jos esimerkiksi kaikilla pisteilla kayneiden kes-
ken arvottaisiin jotain. Palautteissa kaivattiin myods viela selkeytta ja yhteisia
saantoja siihen, kuka on vastuussa ohjata nuoria ja heidan toimintaansa ta-

pahtuman aikana, kun aikuisia tapahtumassa oli kuitenkin todella paljon.

8.4 Toimijoiden palaute tapahtumasta

Tapahtumamme yhteistyotoimijoilta kerattiin myoskin palautetta. Yhteisty6toi-
mijoilta kysyimme vastaavilla monivalintavaittamilla heidan kokemustaan ta-
pahtuman jarjestelyista ja tiedonkulun sujuvuudesta. Halusimme tietda myds
toimijoiden mielipiteen tapahtuman sopivuudesta omaan toimintaan seka aja-
tuksen mahdollisesta osallistumisesta tulevaisuudessa vastaavaan tapahtu-
maan. Lisaksi myos toimijoiden kyselysséa oli vapaan sanan osio. Kyselyyn
saimme vastauksen Kaikilta yhteisty6toimijoiltamme, yhteensa 4 kappaletta.
Kaikki toimijat olivat sitd mieltd, ettd tapahtuma oli kokonaisuudessaan hyvin
jarjestetty (Kaavio 6), myds tiedonkulkuun niin ennakolta kuin tapahtumapai-
vanakin olivat taysin tyytyvaisia 100 % toimijoista. Teemaltaan erittéin sopi-
vaksi tapahtuman koki 75 % vastaajista ja 25 % koki tapahtuman teeman jok-
seenkin sopivaksi omaan toimintaansa nahden. Samankaltaiseen tapahtu-
maan mukaan lahtemisen koki kuitenkin kiinnostavaksi 100 % toimijoista (Kaa-

vio 7).

Tapahtuma oli hyvin jarjestetty. (5 tdysin samaa mieltd, 1 tdysin eri mieltd)
4 vastausta

@5
0

[ W]
@1

Kaavio 6. Tapahtuman jarjestelyt.
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Lahtisimme samankaltaiseen tapahtumaan uudestaan mukaan. (5 tdysin samaa mieltd, 1 tdysin eri

mieltd)
4 vastausta

[ )
04

[ i
[ B

Kaavio 7. Mahdollinen osallistuminen tulevaisuudessa.

Vapaan sanan palautteissa moni toimija kuvaili paivan olleen toimiva ja hyvan
tuntuinen konsepti. Yksi toimijoista pohti tapahtuman jakamista kahdelle kou-
lupaivalle, kokien, ettéd iltapaivalla oppilaat olivat olleet vasahtaneita eika kes-
kustelua ja kohtaamista syntynyt samalla tavalla kuin aamupéaivan oppilaiden
kanssa. Yksi toimijoista koki tapahtuman vapaan kiertelyn erittain hyvaksi, néin
nuoret eivat kokeneet joutuvansa pakotetusti olemaan minkaan aiheen aarella
vaan saavansa keskittya juuri siihen teemaan, jonka itse koki kiinnostavaksi.
Yhden toimijan kokemus vapaasta kiertelysta oli taas hiukan painvastainen;
oppilaiden vapaa liikkuvuus koettiin haastavaksi, koska rauhallinen keskittymi-
nen teemaan keskeytyi aina uusien oppilaiden tullessa tilaan. Yksi toimijoista
koki, etta olisi hyva, jos pisteet olisivat olleet samassa isossa tilassa. Vapaan

sanan osiossa oli my6s yleisesti kiitosta tapahtumasta ja sen toimivuudesta.
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9 POHDINTA

9.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Raportin toteutuksen eettisyyttd miettiessa selvitimme nuorisopalveluilta, yh-
teistyd koululta seka kutsutuilta toimijoilta, kuinka tarkasti heille sopii, etta hei-
hin viitataan opinnaytetydsséa, koska opinnaytetyo on julkinen asiakirja (Arene,
2019, s. 24). Nuorisotiloilla ei tapahtuman aikaan jarjestetty muuta toimintaa,
jolloin tilat saatiin rauhoitettua vain toimijoiden ja osallistujien kayttéon. Rapor-
toidessamme paivasta emme eritelleet yksittaisia luokkia tai oppilaita toimin-
nan perusteella, vaan loimme kaikkien osallistujien perusteella yhtenaisesti
esiin nousevia huomioitavia seikkoja ja tuloksia. Palautekyselyissa emme ke-
ranneet nimiad tai muita henkilétietoja, vaan ajatuksia ja oppeja, joita tapahtu-
maan osallistuminen toi. Palautteet on kasitelty ja julkaistu opinnaytetyds-

samme niin, ettei yksittaisia henkil6ita voi tunnistaa.

Laadukkaan ja ammattimaisen kaytannon tyon edellytyksena on opittu ja ko-
ettu tietotaito seka ammatillinen patevyys. Ammattieettiset taidot kehittyvat jat-
kuvasti tyoelaméan ja kokemuksen kautta. (Talentia, 2022, s. 31.) Opintomme
ovat loppuvaiheessa ja ammattitaitomme on kehittynyt niin teoriaopintojen kuin
kaytannon harjoitteluiden kautta. Loimme pisteet tapahtumaan niin, etta ne
ovat kohderyhman ialle sopivia. Toimijat, jotka paivaan mukaan valittiin tarjoa-
vat palveluja kyseiselle ikaryhmalle. Kenenkaan ei ollut pakko toteuttaa tehta-
vid, vaikka se oli toki toivottavaa. Tehtavat ohjeistettiin selkeédsti, mutta niité ei
arvosteltu, eika niiden suorittamista suunnitelmallisesti seurattu. Oppilaat sai-
vat edeta pisteita haluamassaan jarjestyksessa. Pisteita voitiin kulkea yksin tai

pienessa vapaavalintaisessa ryhmassa.

Tapahtuman tarkoituksena ei ollut keraté tieteellisesti tarkkoja tuloksia. Tapah-
tuma on kuitenkin luotu tunnistetun tarpeen perusteella ja jos tapahtumasta
muodostuu jokavuotinen perinne, on silloin mahdollisuus saada laajempaa ja

luotettavampaa materiaalia tapahtuman vaikutuksista.
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9.2 Prosessin pohdinta

Opinnaytety6 prosessi on ollut pitkd, mutta antoisa. Meidan tiimillemme sopi
ehdottomasti hyvin edeté alkuun idea- ja suunnitteluvaihetta rauhallisemmin.
Vaikka ajoittain mietimme, olemmeko todella myohassa ja jaamassa jalkeen
valmistumisaikataulusta, emme menettaneet uskoa tekemiseemme ja tii-
miimme. Olemme tydskennelleet opintojen parissa jo pitkdan yhdessa, joten
missaan kohtaa ei ole tarvinnut epailla kenenk&an panosta tyohon. Enemmin-
kin olemme huomanneet olevamme kaikki melko itsekriittisia. Olemme kes-
kustelleet jokaisen epavarmuuksista, jolloin olemme huomanneet, ettd nekin
ajatukset yhdistavat meitd. Opinnot ovat olleet meille kaikille todella mieluisia
ja niiden avulla olemme kaikki esimerkiksi saaneet jo tyopaikan alalta ennen
valmistumista. Opintojen kautta itsetuntemuksemme on kehittynyt ja rohkeu-
temme lisdantynyt. Aito ystavyys ja toisen tukeminen kuvastavat tiimiamme
parhaiten. Yhteinen tahtotila ja ymmarrys timimme voimavaroista ja tavoit-
teista ovat ohjanneet meitd niin opintojen kuin opinndytetydn edetessa.
Olemme kiitollisia kanssakulkijoille, joita olemme kohdanneet opintojen aikana

eri konteksteissa.

Tapahtumamme toteutukseen olemme erittain tyytyvaisid. Saimme luotua eh-
dottoman positiivista mieltd herattdvan paivan nuorten arkeen. P&aivassa niin
meita kuin nuoria ohjasi sama ajatus, etta paivassa saa olla taysin oma it-
sensd, eika paivan aikana voi tehda virheita, koska tallaisiin asioihin, ei ole
yhta tiettyd oikeaa vaihtoehtoa tai ratkaisua. Ensimmaista kertaa jotain jarjes-
tdessa on luonnollisesti mahdotonta onnistua jokaisella osa-alueella taydelli-
sesti. Ennakkoon oli vaikea miettia tarkkaan, kuinka kauan esimerkiksi yhdella
pisteella kukakin viettéaa aikaa. Kuten todettu, ainakin yksi piste tapahtumassa
olisi voinut olla enemman tai pisteiden toiminnot olisivat vieneet viela enem-
man aikaa. Jos pisteitéa olisi kuitenkin ollut liikaa, olisi se ollut pois tutustumi-
selta ja pohdinnalta. Tapahtuman voisi jarjestaa myds messumaisena, jos toi-
mijoita kutsuttaisiin runsaasti enemman. Tilaa tarvittaisiin talléin luonnollisesti
enemman ja konsepti olisi erilainen, jos seka toimijoita etta osallistujia olisi ta-
pahtumassa samaan aikaan enemman. Turvallisuuden tunne ja tutustuminen
toimijoihin olisi talléin luonteeltaan erilaista. Palautekyselyssé olisi voinut ky-

syé nuorilta, kokivatko he jonkun oleellisen asian puuttuvan tapahtumasta.
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Tapahtuman jarjestaminen herétti ryhmassamme pohdintaa kehitysta ja tule-
vaisuutta ajatellen. Pohdimme sitd, miten tallaisia hyvinvoinnin kannalta tar-
keitd teemoja saataisiin tuotua arkeen luonnollisella tavalla enemman ja use-
ammin nakyviin. Olisimme voineet antaa jokaiselle tapahtuman luokalle jonkin
teemaan liittyvan tehtavan, jonka he olisivat tehneet esimerkiksi viikon jalkeen
tapahtumasta yhdessa opettajan kanssa. Tarkoituksena olisi ollut téall6in palata
tapahtuman ajatuksiin, mutta myds ottaa huomioon uusia ajatuksia, joita ta-

pahtumahetkella ei viela valttamatta herannyt.

Opinnaytetydssdmme olemme tuoneet laajasti esille tapahtuman toteutusta
seka siitd saatua palautetta. Kuvien kaytto tekstin mukana oli mielestamme
toiminallisuuden ymmarrettavyyden ja tapahtuman kuvan selkeyttamiseksi
oleellista. Kuvien sijoittuessa tekstiin kerronnan mukaan monipuolistamme ra-
portointimme antia. Palautteiden laajaa kasittelya perustelemme silla, etta ta-
pahtuma jarjestettiin ensimmaista kertaa ja siitd on tarkoitus tehda vuosittain
toistuva perinne. Kattava raportti toimii tydkaluna nuorisopalveluille tulevaisuu-
dessa. Kerasimme palautteita kaikilta tapahtumamme liittyvilta eri tahoilta, jo-
ten halusimme, etta heidan nakemyksensa tulee myos esille, koska he mah-

dollistivat tapahtuman jarjestamisen.

Omatoimipisteet suunnittelimme yhdessa tiimina ja kutsutuille toimijoille an-
noimme suuntaviivoja, mutta kuitenkin hyvin vapaat kadet omien pisteidensa
suunnittelussa. Omatoimipisteiden materiaalien luonti oli hauskaa ja opetta-
vaista. Saimme kayttaa luovuuttamme, mutta myds tietotekniset taitomme pa-
rantuivat aidosti. Vaikka tiesimme ajatusta toimijoiden pisteista, ne yllattivéat
meidat todella iloisesti monipuolisuudellaan. Toimijoiden pisteilla kaydessa,
I0ysi aina jotain uutta, mihin ei ollut heti kiinnittdnyt huomiota. Toimijoiden
omistautuminen tekemiseensa seka heidan positiivinen energiansa ja asen-

teensa olivat merkittdvassa osassa tapahtuman onnistuneisuutta.

Opinnaytetydbmme kautta opimme, kuinka laaja ja moninainen kasite mielen-
terveys on. Mielenterveydesta puhuminen ei valttamatta ole helppoa, mutta

luomalla keskusteluille aikaa ja tilaa edistetadn mielenterveyden arkipaivai-
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syytta kaikessa muodossaan. Tietoa, tukea ja apua on saatavilla, mutta palve-
luihin paasyyn ja kaytannollisyyteen tuskin voidaan koskaan panostaa liikaa.
Uskomme, etta tapahtumamme kautta saimme lisattya tietoisuutta mielenter-

veyden teeman ymparille taas hieman lisaa.
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LIITE 1. Tapahtuman mainos
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LIITE 2. Infokirje toimijoille

Hei! :
o 2 S s L MA JA
ienoa, etta olet tulossa toimijaksi Md ja mun mieli -paivaan ke MUN MIE'. I_

25.1.2023! Tasta kirjeesta loydat tietoa paivaan liittyvista
kaytannon asioista.

Tapahtuma jarjestetaan ********* nyorisotiloilla, osoitteessa
sresREE20¢® Voit saapua paikalle tapahtuma-aamuna klo
07.30 alkaen.

Tassa tarkempi aikataulu paivallemme:

klo 8.15-9.15 7*-luokka
Tauko 15min

klo 9.30-10.30 7*-luokka
Tauko 15min

klo 10.45-11.45 7*-luokka
Ruokatauko kio 11.45-12.30
12.30-13.30 7*-luokka
Tauko 15min

kio 13.45-14.45 7*-luokka
Tauko Smin

klo 14.50-15.50 7*-luokka
+7* luokan eli pienluokan muutama oppilas tulee joidenkin mukana

Jokainen luokka viettaa tapahtumassa aikaa 60 minuuttia, kierrellen omaan tahtiin.
Pisteita tapahtumassa on yhteensa 7 kpl + palauteen anto lahtiessa. Nain jokaiselle
pisteelle jaa laskennallisesti aikaa noin 7 min. Huomioidaan tama suunnittelussa,
vaikkakin tarkoitus on, etta nuori saa toki itse valita mihin aiheeseen kokee tarvetta
kenties enemman kuin toiseen.

Tassa viela pieni muistilista, mita paivaan tarvitset mukaan:

e oman pisteen toimintaan liittyvat tarvikkeet
e lounasevaat & valipalaa (tilasta loytyy jadkaappi, mikro ja liesi)
* sisdkengat tai villasukat

Kahvia, teeta ja pienta valipalaa on tarjolla paivan aikana meidan toimestamme.

Olethan yhteydess3, jos tulee jotain kysyttavaa! Ja nahdaan muutaman viikon
kuluttua @

Ystavillisin terveisin,

Inga Wilen Minna Tanner Tuula Malila

040.****%* 040 *****+ 040 *****+
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LIITE 3. Ma ja mun mieli -kuvia




