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1 JOHDANTO

Aihe opinnéytetydlle nousi esiin ensimmaisen kerran moniammatillisessa palaverissa paikal-
listen toimijoiden kanssa, jossa puheenaiheeksi nousi huoli nuorten arjenhallintataidoista ja
jaksamisesta. Aihe on ollut pinnalla jo pitkaan, mutta koronan jalkeen nuorten ongelmat ovat
tulleet entistda nakyvimmiksi. Pitkat poikkeusolot, jotka vaikuttivat etenkin nuorten sosiaali-
siin suhteisiin, ndkyvat nuorten arjessa ja sita kautta ovat tuttuja myos nuorten kanssa tyos-
kenteleville. Ryhdyin ideoimaan opinnaytety6ta yhdessa tyoelamaohjaani kanssa ja olimme

samaa mielta siitd, ettd taiman aiheen kasitteleminen nuorten kanssa olisi tarpeellista.

Toiminnallisen opinnédytetyon toteutustavaksi valikoitui viikonloppuleiri, joka toteutettiin
yhteisty0ssa seurakunnan kanssa leirikeskuksessa 14.-16.4.2023. Leirin kantava teema oli
nuorten arjenhallinta- ja mielenterveystaidot. Aiheita kasiteltiin Mielenterveyden kasi —julis-
teessa olevien kategorioiden mukaan. Mielenterveyden kasi -juliste toimii keskustelun herat-
tdjanad ja muistuttaa, miten voimme arkisilla valinnoillamme vaikuttaa mielenterveyteemme

(Suomen mielenterveys ry).

Osa mielenterveyden kasi — julisteessa esiintyvista kategorioista sisaltyvat myos opinnédyte-
tyOn teoriaosuuteen, jonka lisdksi opinndytetyossa kasitellddn nuoruutta kokonaisuutena
sekd avataan seurakunnan nuorisotyon lahtokohtia. Teoriaosuudessa kasitellaan my0s koro-

nan vaikutusta nuorten elamaan.



2 KEHITTAMISTEHTAVAT

Voimavarat arjessa -opinnaytetyolla oli kaksi kehittamistehtavaa. Toiminnallinen osuus eli

seurakunnan kanssa jarjestettava viikonloppuleiri oli toinen kehittamistehtavista. Toinen ke-
hittamistehtava oli luoda materiaali, jonka rakensin leirilla kasiteltavien teemojen tueksi. Ta-
voitteena oli vastata tarpeeseen, joka liittyy nuorten arjenhallintataitojen tukemiseen. Resurs-

sit toiminnan toteuttamiseen sain seurakunnalta.

2.1 Viikonloppuleiri

Leirity0 on tarked seurakunnan nuorisotyon muoto ja jo siksi erinomainen opinndytetyon to-
teutuksen kannalta. Leirikeskusymparisto tarjoaa kiireettoman ja luonnonldheisen paikan
sekd mahdollisuuden jokapaivaisestd halinasta irtautumiseen. Leirityoskentely on lisaksi it-
selleni mieluista ja koen tyoskentelytavan hedelmalliseksi etenkin opinndytetyo6ta ajatellen.
Huhtikuu on kiireista aikaa niin yldasteella kuin toisen asteen oppilaitoksissakin ja leiri osui
sopivasti tadhan ajankohtaan. Osallistujille pyrittiin tarjoamaan rauhallinen irtiotto arkistres-
sistd, jotta padsimme pohtimaan hyvan arjen ja jaksamisen rakennuspalasia kiireettomasti,
turvallisessa ilmapiirissa. Leirille suunnitellun ohjelman lisdksi osallistujilla oli mahdollisuus
viettdd vapaa-aikaa haluamallaan tavalla yksin tai yhdessa ryhman kanssa, ulkoillen tai sisa-
tiloissa. Leirin sdannollinen ruoka- ja vuorokausirytmi tukivat myos kdaytannossa leirin tee-

maa, arjenhallintaa.

Leiritoiminta koskettaa jarked, tunteita ja ihmisen koko fyysista olemusta. Leiritoiminta on
yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta hyodyntavaa, turvallista, tavoitteellista, pedagogisesti
mietittyd toimintaa. Siihen siséltyy erilaisia aktiviteetteja ja siind hyodynnetdan erilaisia me-
netelmia seka toteutetaan toimintaa sisilla ja ulkona luonnossa ja muissa ymparistoissa

(Kauppila 2021, 284). Leiria ja sen ohjelmaa suunniteltaessa mietittiin tavoitteita ja sitd, milla



keinoilla ne saavutettaisiin. Tahan liittyen jo suunnitteluvaiheesta ldhtien olisi hyva huomi-

oida erilaisia oppimisymparistdja ja tyoskentelytapoja mahdollisimman monipuolisesti.

2.2 Materiaali

Toinen kehittamistehtava oli luoda materiaali, jonka rakennan leirilla kasiteltavien teemojen
tueksi. Materiaali on opinnaytetyon liitteena. Materiaaleihin on kasattuna arjenhallinnan osa-
alueisiin liittyvia tehtdvia ja toimintaideoita. Ne voivat olla toiminnallisia, yksilo -tai ryhma-
tyoskentelya tai muuta aiheeseen liittyvaa materiaalia kuten oppimateriaaleja tai tehtavia.
Materiaali on suunniteltu yli 15-vuotiaille, mutta se on helposti muokattavissa ikadtasolle so-

pivaksi.



3 KEHITYS NUORUUDESSA

Nuoruudella tarkoitetaan usein vaihetta, joka sijoittuu lapsuuden ja aikuisuuden valiin. Li-
saksi nuoruuden kehitysvaiheen, 11-25 vuotta, voi jakaa edelleen pienempiin vaiheisiin.
Nuoruuden alkaminen on helppo maarittaa. Yleisimmin puberteetin alkaminen on merkki
lapsuuden loppumisesta ja nuoruuden alkamisesta. Nuorisolaki (1285/2016) maarittelee nuo-
ruuden ikdvuoteen 29 asti. Varhaisnuoruus sijoittuu ikdvuosiin 11-14, keskinuoruus sijoittuu
ikdvuosiin 15-18 vuotta ja myo6hdisnuoruus alkaen 19-vuotiaana ja paattyen, yksilosta riip-
puen, noin 22-25 vuoden idssa. Myohdisnuoruuden vaihtuminen aikuisuudeksi on vaikea
rajata esimerkiksi yksilon ominaisuuksien kehityksen takia. (Nurmiranta, Leppamaki &

Horppu 2009, 72.)

Ihminen on kokonaisuus, johon liittyy fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen osa-alue. Lisaksi
jokaisessa nuoruuden vaiheessa on omat isot kriisinsg, joita nuori kasittelee silloisen kehitys-
vaiheensa aikana. Nuoresta itsestddn kumpuavat tavoitteet, tarpeet, haaveet, voimavarat
sekd yksilon oma historia. Ymparistosta tulevat odotukset ja velvollisuudet, seka erilaiset

mahdollisuudet ja tuki. (Aaltonen 2003, 19.)

Koska opinndytetyoni kohderyhma oli vahintddn 15-vuotiaat eli keskinuoret, avaan alalu-
vuissa keskinuoruudelle tyypillisid kehitykseen liittyvia tietoja sekd keskinuoruuden kehitys-
tehtavia. On tarked ymmartdd nuoruutta ja tassa tapauksessa etenkin keskinuoruutta, silla
muun muassa nditd taustatietoja tarvitaan, kun suunnitellaan tietylle ikdryhmalle suunnattua
toimintaa. Olen tietoisesti jattanyt seuraavista alaluvuista pois fyysisen kehityksen, silla fyy-

siset muutokset eivat ole olennainen osa timan opinndytetyon teemoja.



3.1 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivinen kehitys, joka pitaa sisallaan ajattelun, muistin, havaitsemisen sekd oppimisen
ja kielen, on nuoruudessa suurta. Muutoksia tapahtuu niin ympardivassa maailmassa kuin
nuoressa itsessaankin. Nuoren on vaikea hallita tunteitaan ja siksi on tarkeaa, etta tunnetai-
dot eli nuoren kyky havaita, saddella ja ilmaista tunteitaan ovat hyvalla tasolla. Lisaksi nuo-
ren tunnedly ja taten my0s sosiaaliset taidot kehittyvat. Ajankohtaista on myods uuden tiedon
kritisointi ja sen kyseenalaistaminen. Nuorta tulee kannustaa tassa, silla se kehittda ongel-
manratkaisukykya ja itsendinen ajattelu kehittyy. Lisdksi maailmassa, jossa uutta tietoa on
jatkuvasti saatavilla, on kriittinen ajattelu toivottavaa. Varhais- ja keskinuoruudessa muiden,
kuten ystavapiirin ja laheisten mielipiteilla on paljon painoarvoa. (Aaltonen 2003, 59—

64.) Nuorella on suuri tarve kuulua johonkin.

Numeraalisen, muistin ja kielellisen dlykkyyden mittarit ovat nuoruudessa usein koulussa
jarjestettavat kokeet. Niiden arvosanoista pystytdan seuraamaan nuoren kehitysta edella
mainittuihin aiheisiin liittyen. On kuitenkin tarkeaa, etta nuoren vahvuuksia muillakin sa-
roilla tunnistetaan. Jotkut ovat liikunnallisesti lahjakkaita, jotkut ovat taiteellisia ja jotkut taas
sosiaalisesti taitavia. Kaikki nama taidot vaativat alykkyytta. (Aaltonen 2003, 65.) Tastd voi-
daan tehda sellainen paatelma, ettd kouluarvosanat eivat yksinddn kerro yksilon dlykkyy-
desta koko totuutta. Lisdksi keski- tai myOhdisnuoret viettavat suuren osan elamastdan kou-
lussa; peruskoulun viimeisilla luokilla tai toisella asteella. Koulun rooli nuoren oppimisen
kannalta on suuri, mutta harvoissa kouluissa tuetaan nuoren henkilokohtaisen oppimistavan

mukaista opiskelua.

3.2 Sosiaalinen kehitys

Jo varhaisilla ihmissuhteilla on suuri rooli yksilon sosiaalisessa kehityksessa. Lapsena opit-

tuja sosiaalisia taitoja ovat omatunto, moraali, perusarvot sekd muiden kanssa toimeen



tuleminen. Sosiaalisen kehityksen haasteita keskinuoruudessa ovat esimerkiksi parisuhdetai-

dot sekd omista vanhemmista irtautuminen. (Aaltonen 2003, 85.)

Selkeimmin sosiaalisen kehityksen huomaa yksilon sosiaalisessa kayttaytymisessa. Ihmisilla
on odotuksia liittyen sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja toisiin ihmisiin. Nama odotukset hel-
pottavat ihmisten valista vuorovaikutusta, silld suurin osa ihmisista toimii tarkoituksenmu-
kaisella tai ennustettavalla tavalla etenkin sosiaalisissa tilanteissa. Tdllaiset odotukset muo-
dostuvat yksilon aiemmista kokemuksista, sosiaalisista seka kulttuurillisista normeista, muu-

alta saaduista tiedoista seka erilaisista sosiaalisista rooleista. (Aaltonen 2003, 86-87.)

Kaikki ryhmat muodostavat sen jasenille tyypillisia kayttaytymistapoja ja —-malleja seka roo-
leja, joihin liittyy erilaisia odotuksia. Naitd odotuksia kutsutaan sosiaalisiksi normeiksi.
Nama normit madrittelevat sen, miten ryhman jasenten odotetaan kayttaytyvan. Kayttayty-
misen lisdksi sosiaaliset normit maarittelevat usein myos sen, miten ryhman jasenen tulisi
tuntea tai ajatella. Sosiaalinen ymparisto vaikuttaa suuresti nuorelle kehittyviin persoonalli-
siin normeihin ja siithen, miten nuori kayttaytyy sosiaalisesti. Yleensa kayttaytymisnormit si-
saistanyt nuori toimii ndiden normien mukaan myds ollessaan ilman valvontaa. (Aaltonen

2003, 87.)

Nuori voi kokea paineita toimia ryhméan normien mukaan tai han voi myos kokea painetta
erottua joukosta esimerkiksi pukeutumistyylilla. Tallaiset paineet liittyen sosiaaliseen kayt-
taytymiseen voivat kdyda niin koviksi, ettd ne rajoittavat nuoren kayttaytymista. (Aaltonen

2003, 87.) Nuorilla on usein suuri tarve tulla hyvaksytyksi ja kuulua johonkin ryhmaan.

Perheelldkin on suuri rooli sosiaalisten taitojen kehityksessa, silld my06s perhetilanteet mah-
dollistavat erilaisia oppimisprosesseja. Koti antaa mahdollisuuden harjoitella kaytostapoja ja
kommunikaatiotaitoja turvallisessa ymparistossa. Lisdksi perheessa opitaan ottamaan vas-
tuuta seka huolehtimaan muista. Lisdksi muiden kanssa toimeen tuleminen ja avoin kommu-

nikointi ovat tarkeita taitoja, jotka harjaantuvat perheenjasenena ollessa. (Aaltonen 2003,



101.) Nuoret kertovat oppivansa kotoaan my06s elamaa yleensa: luottamusta elamdan, kayt-
taytymisen malleja ja yhteiskunnan arvoja. Perhe koetaan elaman alkumalliksi, jossa opitaan
elamanviisauksia, rakennetaan maailmankatsomusta ja saadaan mahdollisuus oppia ole-

maan oma itsensa (Aaltonen 2003, 102).

My0s ystavyyssuhteilla on suuri rooli nuoren persoonallisuuden ja identiteetin muodostumi-
sessa. Nuoret kisittelevat ystaviensa kanssa monia kasvuun liittyvia kysymyksia ja ystavyys
tarjoaa toveruuden, hyvaksytyksi tulemisen, kiintymisen sekd yhteenkuuluvuuden tunteita.
Nuorten ystavyyteen kuuluu vastavuoroisuus, luottamus seka toisesta valittdminen ja toisen
kunnioittaminen. Nama asiat antavat suhteen molemmille osapuolille varmuutta ja tukea.
Ystavykset tuntevat itsensd varmemmiksi toistensa seurassa ja ystava kannustaa kokeile-
maan jopa sellaisia asioita, joita ei yksin uskaltaisi tehda. Ystavyyssuhteet ja ikdtoverien
seura on tarkedd, etenkin yksilon sosiaalisen kehityksen kannalta, silld ne toimivat vertailu-
kohteena nuorelle itselleen. Ikdtoverien ja vertaisten seura auttaa yksiléa myos ymmarta-
maan sosiaalisia normeja eli sitd, miten hanen odotetaan kayttaytyvan. Ikatoverien hyvak-
syntd on tarkeda my0s nuoren itsetunnon kannalta. (Aaltonen 2003, 93-94.) Hyvan ystavyys-
suhteen puuttuminen voi siis vaikuttaa negatiivisesti niin itsetuntoon kuin my6s nuoren so-

siaaliseen kehitykseen.

3.3 Nuoruuden kehitystehtiv:it

Nuoruuden kehitysvaiheessa on useampia kehitystehtavia eli kehitykseen kuuluvia tavoit-
teita. Kehitystehtavat liittyvat yleensa fyysiseen kehitykseen ja nuoren omaan kehoon seka
yhteiskunnan normeihin kasvamiseen ja itsendistymiseen. Osa kehitystehtavista kasittelee
nuoren psyykkistd ja henkista kehitysta seka sukupuoleen ja seksuaalisuuteen liittyvia seik-

koja. Nuori siis kasvaa hiljalleen omaksi itsekseen eli kehittaa identiteettinsa.



Nuoren kehitykseen ja kasvuun vaikuttaa moni asia. Kypsymisen taustalla ovat perima eli
biologiset tekijat, nuoren oma aktiivisuus seka erilaiset ymparistot, kuten psyykkinen, fyysi-
nen ja kulttuurinen ymparisto. Perima vaikuttaa esimerkiksi nuoren vahvuuksiin, kuten alyl-
lisiin tai luoviin ominaisuuksiin. Nuoren omalla aktiivisuudella tarkoitetaan nuoren aloitteel-
lisuutta omien tavoitteiden asettamisessa tai tulevaisuuden suunnittelussa. Kehitystehtava
tai -haaste tarkoittaa sellaisia tavoitteita, jotka asettavat nuori, nuoren lahipiiri seka yhteis-
kunta. Tulee huomioida, etta kehitystehtavien luetteleminen on hyvin suppeaa ja yksipuo-
lista. (Aaltonen 2003, 14-15). Jokainen yksil0 asettaa tavoitteita oman nakodiseensd elamaan

tietoisesti ja tiedostamattaan.

Nuoruuden suurin kehitystehtava on identiteetin muodostuminen. Siina esitetaan tarkeina
seikkoina kolme asiaa: eheytymistd kokonaisuudeksi seka jasentymista aikaan ja ymparis-
toon. Kaytannossa talld tarkoitetaan sitd, ettd nuori kokee olevansa sama ihminen huolimatta
rooleistaan tai muiden havainnoista. Ymparistoon jasentyminen tarkoittaa kulttuurin, histo-
rian ja asuinympariston tuntemista, kun jasentyminen aikaan tarkoittaa menneisyyden, ny-
kyisyyden ja tulevaisuuden tunnistamista jatkumona. Jos nuori ei onnistu tassa kehitystehta-
vassa eli identiteetin muodostamisessa, han kokee rooliensa hajautuvan. Talloin nuori saattaa
esimerkiksi kiistda yksilollisyytensa tai pitdytya taysin vain yhdessa roolissa (Nurmiranta
ym. 2009, 77.) On my6s mahdollista, ettd nuoruuden kehitysvaiheelle tyypillisid haasteita

joutuu kasittelemdan aikuisidlld, jos siind ei ole onnistunut nuoruudessa.

Nuorisotyonohjaajan eettisissd ohjeissa mainitaan myos nuoren identiteetin rakentamisen tu-

keminen:

Olemme lapsille ja nuorille turvallisia, vastuullisia aikuisia ja esikuvia: tuemme
lasten ja nuorten oman identiteetin I0ytamista ja hengellistad kasvua (Kasvatuk-
sen ja nuorisotyon asiantuntijat KNT ry).



4 MIELENTERVEYDEN KASI

Hyvinvointia ja mielenterveytta voidaan vahvistaa huolehtimalla sdannéllisen arjen tukipila-
reista, jotka ovat kuvattuna mielenterveyden kateen. (Mieli ry 2018b.) Arjessa tehdaan jatku-
vasti valintoja, jotka vaikuttavat jaksamiseen ja mielenterveyteen. Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi vaatii sadnndllisyyttd; paivan rytmiad ja erilaisia rutiineja. Tasapainoista eldmaa ja hy-
vinvointia voi yllapitdd esimerkiksi syomalla saannollisesti, nukkumalla riittavasti ja harras-
tamalla arkiliikuntaa. Lisdaksi mielekas tekeminen ja harrastukset tukevat mielen hyvinvoin-

tia. Mielenterveys on tarkea osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Mielenterveyden vaihtelu kuuluu elaméaan, mutta olennaisinta on sen suojaavat tekijat; mil-
laisia mielenterveytta vahvistavia ja suojaavia tekijoita yksilollda on arjessaan. Mielen tasapai-
noa ja terveyttd yllapitavia voimavaroja kulutetaan jatkuvasti ja siksi on tarkedad muistaa
my0s vahvistaa niita. Mita enemman yksilolla on mielen hyvinvointia suojaavia tekijoita ela-
massadn, sitd paremmat todenndkdisyydet hdnelld on selviytyad vastoinkdaymisista. Lisdksi
mielen sairastumisen riski jopa korkean kuormituksen alla pienenee. Erilaiset riskitekijat eli
kuormittavuutta lisdavat tekijat heikentavat yksilon hyvinvointia ja toimintakykya. Riskiteki-
joiden madra on suoraan vaikutuksessa mielen hyvinvointiin ja ne lisddvat sairastumisen

mahdollisuutta. (Erkko & Hannukkala 2015, 28-31.)

Mielenterveystaidot kehittyvat kuin huomaamatta arjessa. Paivan aikana on monia kohtaa-
misia niin koulussa, kotona kuin vapaa-ajallakin. Toimiva arki on siis perusta nuoren koko-
naisvaltaiselle hyvinvoinnille ja pienilld arjen valinnoilla on suuri vaikutus mielialaan ja jak-
samiseen. Nuoren arjessa on paljon asioita, joista han saa mielihyvaa eli asioita, jotka vahvis-
tavat hanen voimavarojaan. Arjessa on myos paljon asioita, jotka kuormittavat nuorta eli ku-
luttavat voimavaroja. Aikuinen voi keskustella nuoren kanssa arjen valinnoista ja niiden vai-
kutuksesta nuoren jaksamiseen. Mitka asiat kuormittavat nuorta arjessa ja mitka arkiset asiat

tuovat nuorelle iloa? (Vahvistamo 2019, 5.)
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Resilienssi on olennainen osa ihmisen mielenterveyttd. Se on nikymaton, mutta jatkuvasti
lasna. Se tarkoittaa yksilon joustavuutta ja psyykkista selviytymiskykya. Jos resilienssi on
hyva, ihminen parjaa arjen haasteista ja vastoinkdymisista huolimatta. Ihmistd voi sattua, han
voi lamaantua ja ahdistua vaikeista asioista, vaikka resilienssi olisikin hyva. Resilienssi on
sitd, ettd tunnistaa omat voimavaransa ja hyodyntaa niita. Se tarkoittaa sitd, ettd vastoin-

kaymisista selvida. Resilienssia on mahdollista opetella vahvistamaan. (Mieli ry, a.)

Lisaksi mielenterveyteen ja hyvinvointiin liittyy siséisia ja ulkoisia tekijoita. Sisdiset tekijat
kumpuavat ihmisen sisélta, joten ne ovat esimerkiksi erilaisia yksilon ominaisuuksia, tunteita
tai ajatuksia. Ulkoiset tekijat vaikuttavat yksilon elamaan ulkoa pdin eli ne voivat olla esimer-
kiksi kulttuuriin tai yhteiskuntaan liittyvia. Sisdisid suojaavia tekijoita ovat itsensa arvostami-
nen, itsensd toteuttaminen, tunnetaidot, fyysisesta terveydesta huolehtiminen ja kyky rat-
kaista ristiriitoja ja ongelmia. Lisaksi perima ja varhaiset ihmissuhteet liittyvat mielenter-
veytta suojaaviin tekijoihin. Sisdisia riskitekijoita ovat huono itsetunto, huonot suhteet lahei-
siin ihmisiin, huonommuuden ja avuttomuuden tunne seka eristaytyneisyys. (Erkko & Han-

nukkala 2015, 32.)

Ulkoisia suojaavia tekijoita ovat lahipiiri ja turvaverkko, opiskelu, turvallinen kasvuympa-
risto ja kyky hakeutua avun piiriin tarvittaessa. Ulkoisia riskitekijoitd ovat menetykset ja erot,
kiusaaminen ja vakivalta, paihteiden kaytto ja syrjdytyminen seka erilaiset psyykkiset hairiot
tai huono kasvuymparisto. (Erkko ja Hannukkala 2015, 32.) Ihminen kestaa eldman vastoin-

kdymisid varmemmin, jos mielenterveyttd suojaavia tekijoitda vahvistetaan aktiivisesti.

Nuorisotyossa ylldpidetdan ja tuetaan nuoren mielenterveyden suojatekijoitd ja annetaan
nuorelle mahdollisuus tulla hyvaksytyksi. Lisaksi nuori voi 16ytdd vertaistukea. Nuoren
kanssa olisi hyva pysdhtya pohtimaan arjen valintojen vaikutuksesta mielenterveyteen ja jak-
samiseen. Mitka asiat tuovat iloa ja jaksamista arkeen, mitka taas kuormittavat tai jopa ahdis-
tavat? Nuoren kanssa voi myos miettid, mitka asiat ovat hanelle tarkeita tai merkityksellisia,

silld ihminen, joka on tietoinen omista arvoistaan, kykenee todenndkdisemmin tekemaan
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hyvinvointiaan lisdavia valintoja (Erkko ja Hannukkala 2015, 33). Nuorisotydssa on mahdol-
lisuus my0s tarjota nuorille paikka, jossa he voivat halutessaan vain oleskella ilman paineita

tai heihin kohdistuvia odotuksia.

4.1 Uni ja lepo

Vuonna 2021 perusopetuksen 8. ja 9. luokkaa kayvista tytoista 43 prosenttia ja pojista 37 pro-
senttia nukkui arkisin alle kahdeksan tuntia yossa. Lukion opiskelijoista 48 prosenttia ja am-
matillisen oppilaitoksen opiskelijoista 53 prosenttia kertoi nukkuvansa arkisin alle kahdek-

san tuntia yossa. Ammatillisissa oppilaitoksessa pojat (56 %) nukkuivat arkisin tyttoja (49 %)

yleisemmin alle kahdeksan tuntia. (Kouluterveyskysely 2021, 4.)

Nuori tarvitsee unta noin 8-10 tuntia yossa. Nuoren unen tarve on suurempi kuin aikuisen,
silla nuori vield kehittyy monilla osa-alueilla. Unen maaran tarve voi lisaantya esimerkiksi
liikunnan harrastamisen ja fyysisen rasituksen jalkeen. Myos henkinen rasitus, kuten koe-
viikkoon valmistautuminen opiskelemalla ahkerasti voi lisdtd unen tarvetta. (Terve koululai-
nen.) Syy talle on se, ettd unen voidaan sanoa ikdan kuin puhdistavan aivomme. Unen ai-
kana selkaydinneste huuhtelee soluvalitiloja sekéd kuljettaa valvomisen aikana keraantyneita
kuona-aineita pois kehosta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). My6s valveillaoloaikana

tapahtuva rentoutuminen ja virkistaytyminen on tarkeaa ja ne ovat keinoja ehkaista stressia.

Saannollinen unirytmi on merkki siitd, ettd saa tarpeeksi unta. Ihanteellisen vuorokausiryt-
min merkki on se, ettd aamulla on helppo herita ja illalla my6s nukahtaminen on helppoa.
Olisi tarkedd, ettda unirytmi pysyisi mahdollisimman samanlaisena myds viikonloppuisin.
Saannollinen unirytmi, riittdva unen maara seka unen laatu ja lepo ovat avainasemassa mie-
len hyvinvoinnin kannalta. (Erkko ja Hannukkala 2015, 33.) Vuoden 2015 nuorisobaromet-

ristd kdy ilmi, ettd nukkumaanmeno- ja herdamisajat vaihtelevat arjen ja viikonlopun valilla
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alle 20-vuotiailla nuorilla. He nimittdin menevat arkipdivisin muita aikaisemmin nukku-
maan, mutta viikonloppuisin valvovat keskimaaraisesti pidempaan kuin muut ikaryhmat.

(Nuorisotutkimusseura 2015, 35.)

Alylaitteet ja sosiaalinen media ovat keskeisessd roolissa nuorten eliméssa. Turun yliopiston
Opintokamu-kouluhyvinvointiohjelman keratyissa vastauksissa kay ilmi, ettd 96 % toisen as-
teen opiskelijoista kayttaa alylaitteita juuri ennen nukahtamista. Kyselyyn oli vastannut yli
3000 opiskelijaa. Alylaitteen ndytén valo voi vaikuttaa negatiivisesti nukahtamisaikaan.
My®s laitteesta katseltava sisiltd voi vaikuttaa esimerkiksi nostamalla vireystilaa. Alylaitteen

kayton lopettaminen voi olla haastavaa ja se vaikuttaa suoraan unen tuntimaariin. (Sandman

2020.)

Aihetta kasittelevassa artikkelissa nostetaan esiin ilmi6d nimeltdan FOMO eli fear of missing
out. Se suomentuu artikkelin mukaan paitsi jdamisen peloksi ja tarkoittaa sitd, ettd yksilo ah-
distuu siita, ettd jdisi jostain paitsi. Tassa asiayhteydessda FOMO liittyy sosiaaliseen mediaan.
IImiota esiintyy kaikilla ikdaluokilla, mutta nuorilla se on yleisempaa johtuen siita, ettd heilla
on suuri yhteenkuuluvuuden tarve ja sosiaalinen media on nuorille luontainen ymparisto.

(Sandman 2020.)

Toinen ilmi6, joka liittyy monen ihmisen nukkumistottumuksiin, on kostovalvominen (engl.
Revenge Bedtime Procrastination). Se tarkoittaa valvomista sen takia, ettd saisi enemman va-
paa-aikaa ja ikdan kuin pidemman vuorokauden. Myohédan valvominen ja sen takia saadut
lilan lyhyet younet kostautuvat seuraavana paivana ja voivat pahimmillaan johtaa pitkaan
jatkuneena isompiin ongelmiin. Kostovalvominen on yleistynyt dlylaitteiden kayton yleisty-
misen myota. (Suni 2023.) Herddmisaika ei varsinkaan ty0ssa tai koulussa olevilla nuorilla
juuri jousta, mika tarkoittaa sitd, ettda nukkumaanmenoaika vaikuttaa suoraan unen riittavyy-

teen (Nuorisotutkimusseura 2015, 33).
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Lyhytkestoinen univaje ei ole kovin vaarallista, vaikkakin se heikentaa esimerkiksi keskitty-
miskykya ja huomiokykyd ja lisdd artyneisyytta. Pitkaan jatkunut unenpuute vaikuttaa yksi-
16n elamaan jo huomattavasti laajemmilla osa-alueilla. Oireita pitkdan jatkuneesta unenpuut-
teesta ovat muun muassa muistin ja paattelykyvyn heikkeneminen, joka vaikuttaa etenkin
oppimiseen negatiivisesti. My0s alttius erilaisille psyykkisille sairauksille, kuten masennuk-
selle tai ahdistuneisuudelle kasvaa. Pitkadn jatkunut univaje vaikuttaa my0s yksilon fyysi-

seen terveyteen, silla se alentaa vastustuskykya. (Terve koululainen.)

4.2 Ravinto ja ruokailu

Hyvan ja ravitsevan ruokavalion periaatteita ovat energiansaannin ja -kulutuksen tasapaino,
saannollinen ateriarytmi, erilaisten ruokailumallien hyddyntdminen, ravintoaineiden riittava
saanti, juominen ja nesteytys, syomisen taidot seka erilaiset arkiset valinnat. (Terve koululai-
nen.) Koululounas kattaa noin kolmanneksen oppilaan tai opiskelijan paivittaisesta energi-
antarpeesta, jos se hyodynnetaan oikeaoppisesti. Nuoren terveellisen ravitsemuksen toteutu-
minen on kodin ja koulun yhteinen asia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10), silla
vapaa-ajalla tulisi my0s muistaa terveellinen ravinto. Koulujen ja kotien yhtenevainen linja
ruokakasvatuksessa on kdytannollinen ja todellinen tapa edistaa suomalaisten kansanter-

veyttad. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 47.)

Kouluruokasuosituksessa (2017) kerrotaan, etta kouluruokailu on tarkea osa ruokakasva-
tusta. Ruokakasvatuksen tavoitteena on opettaa ruuan taloudellisia, kulttuurillisia seka sosi-
aalisia merkityksid ja auttaa ymmartamaan ruuan reittid luonnosta ruokapdytaan. Lisaksi sen
tarkoituksena on herattaa ruokailutottumusten eettisiad ja ymparistollisia vaikutuksia. (Ruo-
katieto.) Kouluruokailu on kdytannonldheinen tapa opettaa ruokakasvatusta ja siihen panos-

tetaan jatkuvasti. Jos kouluruokailu toteutetaan suositusten mukaisesti, tarjoaa se pelkan
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ravinnon lisaksi yhdessdoloa, seurustelua ja silméaniloa. Positiivisen ruokailukokemuksen
kannalta tarkeita tekijoita ovat viihtyisa ruokailutila ja ruoan esillepano, hyva ilmapiiri ja en-
nen kaikkea ruokarauha. Meluisan ympariston, kiireen ja jonottamisen on todettu alentavan
viihtyvyytta kouluruokailussa. Tarkoituksena on tukea lasten ja nuorten kasvua, hyvinvoin-
tia, jaksamista arjessa sekd kansanterveydellisestd nakokulmasta painon tervetta kehitysta.
Yksi keskeisista tavoitteista on edistaa osallisuutta kouluruokailussa. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2017, 9-10.)

Suurin osa nuorista sy aamupalaa harvemmin kuin viikon jokaisena arkipaivand. Aamupa-
lan poisjaaminen on yleisintd toisen asteen opiskelijoille. My0s sukupuolikohtaisia eroja on;
tytoilla aamupala jaa useammin syomatta kuin pojilla. Syita voi olla monia, esimerkiksi kiire
aamuisin. Tytot my0s jattavat poikia useammin koululounaan syomatta; ammatillisissa oppi-
laitoksissa melkein puolet ja lukioissa kolmasosa tytdista jattaa koululounaan syomatta. Pe-
rusopetuksessa kolmasosa pojista jattaa koululounaan syomatta paivittain. (Kouluterveysky-
sely 2021, 3.) Jaksaminen on todella koetuksella etenkin silloin, jos aamiaisen lisdksi lounas
jaa syomatta. Ruokailutottumukset koululounaalla vaihtelevat, silld usein sydddan paaruo-
kaa, mutta salaatti tai leipa jaa pois. Paatokseen koululounaan syomisestd vaikuttaa moni te-
kija, kuten kodin antama ruokailumalli, ruokakulttuuritausta sekda muu tarjonta, vaikkapa
lahikauppa, johon kerkeda ruokatauolla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10.) Omia
ostoksia voidaan pitda sosiaalisesti kouluruokailua tirkedmpina: ne jaetaan kavereiden
kanssa ja nautitaan yhdessd, mika korostaa ruoan merkitysta sosiaalisille suhteille (Nuoriso-

barometri 2015, 49).

Ruoasta ja ravinnosta on tullut yha useammalle identiteetin rakennuksen viline. Ruokatren-
dien leviaminen sosiaalisen median avulla ovat mahdollistaneet ns. ruokaheimojen 16ytami-
sen. Ruokaheimoja ovat vaikkapa erikoiskahvien ystavat, erilaiset ruokapiirit tai illanvietot,
joissa ystavykset kokoontuvat tekemaan ruokaa ja syomaan yhdessa. (Nuorisobarometri

2015, 46.) My0s ravinnon ilmasto- ja eettisyysseikat vaikuttavat kuluttajien, etenkin nuorten,

valintoihin. Nuorisobarometrista kdy myos ilmi, ettd nuorten arkisetkin valinnat ilmentavat
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elamantyylejd ja arvoja. Kasvisruokavalion yleistymiselld onkin mahdollisesti yhteys ympa-

ristoon tai elainten hyvinvointiin liittyvaan huoleen.

Koulun ja oppilaitosten lisaksi huomattava vaikutus nuorten ruokailutottumuksille on per-
heella. Nuoren kasvaessa perheen merkitys ruokailutottumuksissa vahenee ja kaveripiirin
rooli kasvaa. Nuorisobarometrissa (2015, 49) kay ilmi, etta suurin rooli yksittdisen nuoren
ruokailutottumuksille on tytto- tai poikaystavalld. Nuoret sovittavat ja muovaavat ruokailu-
tottumuksiaan lahipiirin kanssa samankaltaisiksi. Nuoren irtautuessa lapsuudenkodin ja
vanhempien ruokailutottumuksista kasvaa hanen henkilokohtainen valinnanvapautensa ra-
vinnon suhteen. Etenkin alle 20-vuotiaat nuoret ovat vastanneet harrastejarjestoilla seka me-
diassa esiintyvalla mainonnalla olevan jonkinlainen vaikutus ruokailuun liittyvien valintojen

suhteen. (Nuorisobarometri 2015, 48.)

Lautasmalli ja ruokakolmio ovat hyvia apuvalineita terveellisen ruokavalion ja ruokailutottu-
musten rakentamisessa. Oleellinen osa tyydyttavaa ravitsemusta on my0s ruokailujen saan-
nollisyys eli se, ettd ravintoa saa tasapainoisesti pitkin padivaa. Lautasmallin mukainen ateria
koostuu puolesta lautasellisesta kasviksia tai salaattia, neljasosalautasellisesta proteiinin lah-
detta seka neljasosalautasellisesta hiilihydraattia eli perunaa, pastaa tai riisid. Annoskoko on
yksil6llinen, mutta lautasmallin mukaisen annoksen voi rakentaa riippumatta annoksen
koosta. (Ruokavirasto.) Annoskokoon vaikuttavat yksilon ik, terveydelliset tekijat kuten

sairaudet, ominaisuudet tai puutostilat, fyysinen rasitus tai raskaus.

Ruokakolmio on nimensa mukaisesti kolmion muotoinen malli, josta kay ilmi erilaisten ruo-
karyhmien mdara ihmisen terveellisessd ruokavaliossa. Kolmion alalaidalla on ruokia, joita
tulisi syoda eniten eli marjoja, kasviksia ja hedelmid. Kolmion karki koostuu ruuista, joita tu-
lisi syoda vain satunnaisesti, joita ovat karkit, herkut ynna muut. Ndiden aaripaiden valiin

mahtuu eri kokoisia lohkoja proteiinille, viljatuotteille ja rasvoille. (Schwab & Antikainen
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2020.) On tarkeda muistaa, ettd terveelliseen ja tasapainoiseen ruokavalioon kuuluu kaikkea

ruokakolmiosta, my0s herkkuja.

4.3 Thmissuhteet ja tunteet

Ihmisille ja etenkin nuorille ihmissuhteet ja kaverit ovat tarkeitd. Hyvaksytyksi tulemisen
tunne seka ystavyyden merkitys ovat suuria mielenterveytta ja yksilon sosiaalisuutta tukevia
tekijoita. My0s tunteet ja niihin liittyvat taidot ovat tarkea osa yksilon kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Etenkin nuoren tunteita on hyva sanoittaa ja kasitelld yhdessa. Konfliktitilantei-
den ratkaisu seka erilaiset ristiriidat ovat osa hyvaa mielenterveytta. Ne vaativat muun mu-
assa itseluottamusta. Nuori voi harjoitella edelld mainittuja taitoja ldheisimmissad ihmissuh-
teissaan. (Erkko ja Hannukkala 2015, 95.) Siksi on tarkeda, etta nuoren ymparilla on turvalli-

sia aikuisia.

Nuori on vuorovaikutustaitojensa kanssa vield harjoitusvaiheessa ja hanelle tarjoutuukin eri-
laisia ymparistdja oppia, esimerkiksi koulu, koti, nuorisotila, harrastusryhma. Nuorisotyon

ndkokulmasta nuorten vuorovaikutustaitoja voi vahvistaa erilaisilla ryhmatoiminnoilla, kes-
kusteluilla ja erilaisilla vastuutehtavilla. Nuorten kanssa olisi ndiden harjoitteiden kautta tar-
keaa harjoitella jamakkyyttd, toisen huomioimista, neuvottelua ja etenkin empatiaa. (Erkko ja
Hannukkala 2015, 95). Nuorisotyontekijan tai nuorisotyonohjaajan tarkea tehtava on olla tur-

vallinen aikuinen, jonka kanssa nuori voi halutessaan keskustella hanta painavista asioista.

Aikuisen rooli on tukea nuoren perustarpeita ja hyvaa arkea. Liittyen nuoren tunteisiin ja ih-
missuhteisiin tarkeaa olisi, ettd nuorella on turvallinen ja luotettava aikuinen elamassaan.
Erilaisten asioiden tekeminen yhdessa ja yhteisten kokemusten kerryttaminen tukee nuoren
itsetuntoa ja antaa mahdollisuuksia harjoitella ihmissuhde- ja tunnetaitoja aikuisen kanssa.
Suuret tunteet, tunnemyrskyt ja surut ovat iso osa nuoruutta. Silloinkin aikuisen tehtdva on

olla paikalla lohduttamassa ja kuuntelemassa. Lisdksi nuorta tulisi kannustaa 16ytamaan
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hénelle sopivia keinoja purkaa huonoa oloa. (Erkko ja Hannukkala 2015, 99.) Hyvia tapoja
tunteiden purkuun ja rauhoittumiseen ovat esimerkiksi liikunta, musiikin kuuntelu tai mika

vain sellainen, jonka avulla nuori pystyy kasittelemdan vaikeitakin tunteita.

Tunnetaidot ovat keskeisessa roolissa myos nuoruudessa. Tunnetaidot tarkoittavat kykya ha-
vaita, ilmaista ja sdddella omia tunteita. Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja hyvan mielen-
terveyden perusta (Ylioppilaiden terveydenhoitosadatio). Aikuisen rooli nuoren tunnetaitojen
opettelussa on keskeinen, silld aikuinen luo turvaa tunteiden tunnistamisessa, sanoittami-

sessa sekad rakentavan ilmaisutavan opettelussa. (Vahvistamo 2019, 10.)

Tunnetaitojen jatkuva kehittaminen on tarkeaa, silld ne edistavat hyvinvointia ja ovat osa
mielenterveytta. Tunnetaidot liittyvat vahvasti tunneélyyn, joka voidaan jakaa neljaan eri
osa-alueeseen: itsehallinta, itsetuntemus, ihmissuhteiden hallinta seka sosiaalinen tietoisuus.
Jokaista neljaa osa-aluetta voidaan kehittaa tietoisesti. (Seppanen 2021, 40.) Kyky ymmartaa
itseddn ja omia tunteitaan on intrapersoonallista alykkyyttd ja kyky ymmartad muita ja mui-
den tunteita on interpersoonallista dlykkyytta. (Heiska 2018, 25). Tunnealyteorian mukaan

ihmisen dlykkyys on paljon muutakin kuin kognitiiviset kyvyt.

Tunnetaitojen pohja rakentuu jo lapsuudessa. Se, miten lapsuuden kodissa tunteita on
esimerkiksi sanoitettu tai tunnistettu, vaikuttaa viela vanhemmallakin ialla. Parhaim-
massa tapauksessa tunnetaitoja on saanut opetella turvallisessa ymparistossd. Onneksi
tunnetaidoissa voi aina kehittyd riippumatta siitd, mitda on lapsuudestaan omaksunut.
Tunnetaitojen kehittimiseen kannattaa panostaa, silld niistd voi tulla huomattava voima-

vara. (Seppanen 2021, 41.)

Tunnetaitojen ytimessa on kaksi asiaa: omien sekd muiden ihmisten tunteiden havain-
nointi ja tunnistaminen. Tunnetaidot ja empatia kulkevat kasi kddessa. Ihminen ajautuu
helposti tunteidensa vietavaksi, jos tunnetaidot ovat heikot. Tama johtuu siitd, ettd tun-

netaidot auttavat ilmaisemaan ja sdatelemaan omia tunteita, hillitsemaan itsea tarpeen
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mukaan, tunnistamaan omia tarpeita, toimimaan jamakasti silloin, kun omat rajat ovat vaa-
rassa ylittya, luomaan toimivia ihmissuhteita, huolehtimaa hyvinvoinnista ja rakentamaan
oman nakoistd elamaa (Ylioppilaiden terveydenhoitosdatio.) Etenkin nuorilla kasittelematto-

mat tunteet jadvat todennakoisesti kuormittamaan mieltd ja alentamaan hyvinvointia.

4.4 Liikkuminen ja kehon kuuntelu

Riittava lilkkkuminen yhdistettyna vahaiseen paikallaanoloon yhdessa terveellisen ravinnon
ja riittavan unen kanssa muodostavat keskeisimmat lapsen ja nuoren hyvinvointia ja ter-
veyttd edistavat eldamantapavalinnat (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 34). Nuoren mie-
lenterveyden perustaan kuuluu muun muassa fyysista terveytta ja kuntoa seka realistista mi-
nakuvaa ja itsevarmuutta. Liikunta tukee jokaista edelld mainittua asiaa. Liikunta tukee
nuorta saavuttamaan paremman fyysisen kunnon, tarjoaa mielekasta tekemista vapaa-ajalle

seka tukee nuoren mindkuvan kehitysta. (Aaltonen 2003, 145-146.)

Ulkoilu ja erilaiset liikuntamuodot, my®ds arkiliikunta, kuuluvat hyvinvoivan ihmisen ela-
maan. Liikunta lisda mielihyvaa tuottavia aineita ja on siten suoraan sidoksissa niin fyysiseen
kuin henkiseen hyvinvointiin. Liikunta vahentaa ahdistusta ja erilaisia jannitystiloja. Lisaksi
liikkuminen lisda ruokahalua, parantaa unen laatua ja lyhentda nukahtamisaikaa. Kaverei-
den tai harrastusseuran kanssa yhdessa liikkuminen tukee my0s sosiaalisuutta. (Erkko ja

Hannukkala 2015, 34.) Liikunta lisda siis ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Perusopetuksen 8. ja 9. luokan oppilaista seka lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista 26-28 pro-
senttia ja ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista nuorista 42 prosenttia ilmoitti, etta har-
rasti hengdstyttavaa vapaa-ajan liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa (Kouluterveyskysely
2021, 1). Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on kehittynyt parempaan suuntaan vuoden
2013 kouluterveyskyselyyn verrattaessa. Vuoden 2015 nuorisobarometrissa kady ilmi (52-54)
ettd liikunnan harrastamiseen vaikuttaa moni asia. Esimerkiksi paihteidenkaytto, eritoten tu-

pakointi, silld sadannollisesti tupakoivista neljdsosa ei harrasta mitdan liikkuntaa. Jonkin verran
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ndyttod saatiin myds siitd, ettd hyvin nukkuvat nuoret (8-9 tuntia yossd) harrastavat eniten
lilkuntaa. Mielenkiintoista oli myos kouluarvosanojen yhteys liikunnan maaraan; mita pa-

rempi koulumenestys, sitd enemman liikuntaa. (Nuorisotutkimusseura 2015, 34.)

Liikuntalajeja ja harrastusmahdollisuuksia on monia ja niiden joukosta mieleisen liikunta-
muodon 16ytdminen voi olla haastavaa. Oman liikuntatapansa voi kuitenkin 16ytada kokeile-
malla eri lajeja. On nuoria, jotka liikkuvat tavoitteellisesti ja urheilevat kilpatasolla, mutta on
my0Os nuoria, jotka eivit ole kiinnostuneet liikkkumisesta. Terveysliikuntasuositus on hyva oh-
jenuora siihen, paljonko liikuntaa oikeastaan tarvitsee harrastaa. (Mieli ry 2022.) Esimerkiksi
Opetus- ja kulttuuriministerio on julkaissut liikkkumissuositukset lapsille ja nuorille 17 ika-

vuoteen asti.

Suosituksen mukaan 7-17-vuotiaan tulisi harrastaa liikuntaa vahintaan tunti paivassa. Lii-
kunnalla tassa yhteydessa tarkoitetaan esimerkiksi siirtymista paikasta toiseen kavellen, pyo-
ratuolilla tai pyoralla, leikkejd ja peleja, valituntiliikuntaa seka kotitoitd, vaikkapa koiran ul-
koilutusta. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 13.) Tunnin tavoite voi tuntua suurelta,
mutta nuorten liikuntasuositus tulee helposti tayteen aktiivisen arjen avulla. My06s suosituk-
sen alittava liikuntamaara on parempi kuin se, etta liikuntaa ei harrastaisi ollenkaan. Myos
kestavyytta parantavaa liikuntaa tulisi harrastaa saannollisesti; liikkunta, joka nostaa syketta
on kestavyysliikuntaa. Suosituksessa kerrotaan myos, etta kolme kertaa viikossa tulisi har-
rastaa luustoa ja lihaksia vahvistavaa liikuntaa seka lihaskuntoa harjoittavaa liikuntaa. Nuor-
ten arjessa ei ole kovin paljon tilanteita, jotka nostaisivat syketta riittavalle tasolle. Usein ra-
sittavan liikkunnan harrastaminen sijoittuu nuorilla urheilulajien harrastamiseen tai koulun
liikkuntatunnille. Olisi siis tarkeaa, etta jokainen nuori 16ytdisi jonkin liikuntamuodon, joka

olisi mielekas. (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2021, 14.)

Perheen aktiiviset liikkumistottumukset ja ulkoilutavat, omatoimiseen liikuntaan kannusta-
minen, lahiympariston liikuntamahdollisuuksien hyodyntdminen seka nuoren liikuntahar-

rastuksen konkreettinen tukeminen ovat keinoja, jotka tukevat nuoren aktiivista arkea.
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Nuorille tarkeita asioita harrastamisen aloittamiseen tai siind pysymiseen liittyen on monia.
Fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen toiminta seka eettisesti toimivat ohjaajat ja
valmentajat, jotka luovat kannustavan ja myonteisen ilmapiirin, ovat tarkeita. Lisaksi se, etta
yhdenvertaisuus ja tasa-arvo toteutuvat harrastustoiminnassa, koetaan tarkeaksi. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021, 31-37.) Liikunta on siis moniulotteista, eika siihen liity vain fyysi-

nen puoli.

Liikunnan rinnalla yhta tarkedna seikkana on kehon kuuntelu ja palautuminen. Palautumi-
nen ja pysahtyminen liikkunnan harrastamisen jalkeen on tarkeaa, silla kehon lisaksi mieli kai-
paa rauhoittumista. Fyysinen rasitus vaatii keholta palautumista, mutta samalla tavalla myos
stressi lisdd elimiston kuormitusta ja ndin ollen palautumistarvetta. lhmisen hyvinvointiin
kuuluu fyysinen sekad henkinen puoli ja siksi on tarkedd oppia ymmartamaan omia tarpei-
taan. Kovassa rasituksessa ja hektisessa elaméntilanteessa voivat omat tarpeet jaada toissijai-
siksi ja siksi on tarkedd muistaa rentoutua valilla. Rentoutuminen hoivaa kehoa ja mielta mo-
nin tavoin, esimerkiksi stressihormonitasot laskevat ja ihmisen aineenvaihdunta rauhoittuu.
Rentoutuminen vaikuttaa my0s hankaiin tuntemuksiin, kuten ahdistukseen ja levottomuu-

teen vahentden niitd. (Mieli ry b.)

4.5 Vapaa aika ja luovuus

2020-luvulla lahes jokainen lapsi ja nuori harrastaa jotakin. Kyseessa voi olla ohjattu tai oma-

ehtoinen toiminta (Nuorisotutkimusseura 2020, 9).

Itselle tarkedt harrastukset ja erilaiset luovuutta ruokkivat asiat tuottavat mielihyvaa ja in-
nostusta arkeen. Olisi tarkedd, ettd jokaisessa paivassa olisi jotain virkistavaa ja iloa tuovaa
tekemista. On tarkedd muistaa, ettd my0s vain oleilu ja laiskottelu ovat tarkeita asioita tasa-

painoisessa arjessa. (Erkko ja Hannukkala 2015, 34.) Vapaa-aikatutkimuksessa (2020) selviaa,
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ettd suurin osa nuorista ovat tyytyvdisid vapaa-ajan maaraan, vaikka aiheesta on oltu huolis-

saan julkisessa keskustelussa.

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyssa ilmenee, ettd asuinalueella jarjestettava vapaa-ajan toi-
minta on edelleen nuoria kiinnostava asia. Peruskouluikdisistd pojista kolmannes ja tytoista
neljannes vastasi, ettd asuinalueella jarjestettava vapaa-ajan toiminta on ollut tarpeeksi kiin-
nostavaa. Kiinnostus pysyi samankaltaisena my0s toisen asteen opiskelijoiden keskuudessa.
Alle 20-vuotiaista nuorista noin kolme neljasta viettaa vapaa-aikaa kavereiden kanssa paivit-
tain. Pojat kokevat, ettd heilld on tyttdja enemman laheisia ystavyyssuhteita. (Kouluterveys-

kysely 2021.)

Teknologian nopea kehitys ja erityisesti sosiaalisen median kanavat nakyvat jatkuvasti myos

nuorten vapaa-ajan vietossa seka yhteydenpidossa. Vapaa-ajan viettotavan lisiaksi sosiaalinen
media on luonut tdysin uusia sosiaalisuuden muotoja. Nuoret kokevat, ettd yhteydenpito so-
siaalisen median tai muilla tavoin puhelimen kautta ei ole synonyymi ystavien tapaamiselle,

vaikka ne tukevat toinen toisiaan. (Nuorisotutkimusseura 2015, 76.) Suosituin yhteydenpito-

tapa niin ystaviin kuin perheeseen oli kasvotusten kohtaaminen ja vasta sen jalkeen mobii-

lisovelluksilla viestittely. (Nuorisotutkimusseura 2020, 53.)

Kouluterveyskyselyssa nuorilta kysyttiin heidan sosiaalisen median sisallon tuotannon tottu-
muksia ja vastauksista kay ilmi, etta noin joka kymmenes nuori tuottaa sisdltoa vahintaan
kuukausittain. Kysymys koski tubettamista, bloggaamista ja vloggaamista. (Kouluterveysky-
sely 2021, 6.) Tubettaminen tarkoittaa sisdllon tuottamista YouTube-palveluun. Bloggaami-
nen on myos sisallon tuottamista, usein jollekin blogialustalle. Vloggaaminen on bloggaa-
mista videoiden muodossa. Huomattavasti suurempi maard nuoria kayttaa muita sosiaalisen
median kanavia jopa pdivittdin. Nuoret pitdvat median kaytossa tarkeimpana yhteydenpito-
mahdollisuutta sekd sen tarjoamaa helppoa tiedonhakua. Muita tarkeiksi nousseita asioita

median kaytossa ovat ajankohtaisten asioiden seuraaminen, viihde, mahdollisuus
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yksinoloon, itsensd ilmaisun mahdollisuus, median rooli harrastuksessa sekd omien idolien

seuraaminen. (Nuorisotutkimusseura 2020, 60.)

Kulttuurin ja taiteen harrastaminen on todella helppoa nykypdivana. Kouluterveyskyselyssa
(2021, 9.) kulttuuri ja taide maadriteltiin piirtdimisestd, musiikista, koodaamisesta, elokuvien ja
sarjojen katsomisesta aina festivaaleilla tai sirkuksessa kdymiseen. On tarkead, etta nuori l0y-
tad mieluisia ajanviettotapoja itselleen, oli kyse sitten jostakin tavoitteellisesta harrastuksesta
tai lempisarjan katselusta. Yhdeksan kymmenesta nuoresta harrastaa jotain. Vuoden 2020
nuorten vapaa-aikatutkimuksesta selviaa, etta ulkona kayminen ja siella kavereiden nakemi-
nen on nuorten suosituin harrastus. Seuraavina vastausten perusteella olivat pelaaminen tie-
tokoneella, konsolilla tai puhelimella seka kirjallisuuden lukeminen. My0s valokuvaaminen
alypuhelimella tai kameralla, kasityot, kuvataide, musiikki, vapaaehtoisuus, kirjoittaminen,
tanssi seka teatteriharrastus olivat suosittuja. Suurin osa jarjestoissa tai niiden toiminnassa
mukana olleista nuorista kuuluivat johonkin liikunta- tai urheilujarjestoon. (Nuorisotutki-

musseura 2020, 37-40.)

Harrastuksilla ja nuorten tyytyvaisyydelld vapaa-aikaan on havaittu yhteys; nuoret, joilla on
enemman harrastuksia ovat tyytyvdisempid vapaa-aikaansa, kuin nuoret, joilla on vihem-
man harrastuksia. My®0s tyytyvaisyys ihmissuhteisiin, terveyteen ja elamaan ylipdataan oli-
vat korkeammalla. (Nuorisotutkimusseura 2020, 43.) Talla on luultavasti yhteys yksindisyy-
den kokemuksiin ja sithen, miten yksindisyys vaikuttaa negatiivisesti ihmisen kokonaisval-

taiseen hyvinvointiin.

4.6 Arvot ja piivittiiset valinnat

Arvot madrittelevat sen, mitd asioita pidamme tarkeind. Arvot vaikuttavat myos niin arkisiin
kuin isoihin valintoihinkin. On myods mahdollista, ettd yksilo tekee valintansa omien arvo-

jensa sijaan ulkoa tulevan paineen takia. Arvoja on monenlaisia. Ne voidaan jasentaa
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esimerkiksi hedonistisiin, vitaalisiin, esteettisiin, tiedollisiin, sosiaalisiin, oikeudellisiin, eetti-
siin ja uskonnollisiin arvoihin. Jokainen kategoria sisdltaa arvolle tyypillisia aspekteja, jotka
heijastuvat yksilon teoissa, puheissa ja ajatusmaailmassa. My0s arvot ovat tarkea osa mielen-
terveyttd, silld ne liittyvat vahvasti yksilon merkityksellisyyden kokemuksiin. Oman elaman
tarkoitus ja merkityksellisyys rakentuu arvojen ymparille. Jos elama on mielekdstd ja omien
arvojen mukaista, on helpompaa elda mielenkiintoista ja palkitsevaa elamaa. Nuori, joka ei
16yda omalle elamalleen minkaanlaista tarkoitusta, tuntee todenndkoisemmin turhautumisen
tai valinpitamattomyyden tunteita. Elaman tarkoituksesta ja arvoasioista olisi tarkea keskus-
tella nuoren kanssa, silld se luo perustaa itsetuntemukselle ja tunteiden kokemuksille. (Erkko

& Hannukkala 2015, 202-205.)

Ihmisen henkilokohtaiset arvot muovautuvat ja voivat jopa muuttua elaméan aikana. Arvo-
pohja muodostuu jo lapsuudessa ja nuoruudessa, usein perheen arvoja mukaillen. Itsenais-
tyva nuori eli vanhemmistaan irtautuva nuori on tilanteessa, jossa han pohtii omia arvojaan.

Mika on nuorelle itselleen tarkeaa? (Vahvistamo 2019, 22.)

Usein sosiaaliluokka, kansalaisuus ja koulutus vaikuttavat vanhempien arvoihin. Vanhem-
pien arvomaailman kyseenalaistaminen ja jopa uhmaaminen on normaalia nuoruudessa. On
normaalia, ettd vield omia arvojaan muodostava nuori kokeilee, joustaa ja vaihtelee usein ar-
vojaan. Ehdottomuus ja mustavalkoisuus, mutta toisaalta myos arvojen ristiriitaisuus ovat
normaaleja nuoruudessa. Arvokasityksia peilataan keskustelemalla ja vaittelemalla lahipii-
rin, usein oman perheen tai kaveripiirin, kanssa. On siis tdysin mahdollista, etta itsenaisty-
neen nuoren arvot poikkeavat paljon lapsuudenkodin arvoista. (Erkko & Hannukkala 2015,

201-202.)

Motivaatio ja arvot liittyvat toisiinsa. On todenndkdisempaa viihtya tai menestya sellaisissa
asioissa, jotka kokee henkilokohtaisesti arvokkaiksi tai merkityksellisiksi.
Ulkoinen motivaatio on ymparistostd tuleva positiivinen palaute, esimerkiksi ndkyvyys tai

ns. tykkdysmaarat sosiaalisessa mediassa, kehut tai jokin rahallinen tai maallinen hyoty.



24

Sisdinen motivaatio on sitd, ettd yksilo kokee jonkin tekemansa asian merkityksellisena tai

palkitsevana. Arvot ohjaavat sisdista motivaatiota. (Mieli ry c.)

Etenkin nykypdivana medialla on suuri rooli nuoren arvomaailman muodostumisessa. Me-
dian vaikutukset arvomaailmaan voivat olla joko negatiivisia tai positiivisia. Tarkeda olisi ke-
hittaa nuorten medialukutaitoa, jotta mediassa nahtavaa sisaltoa opittaisiin kyseenalaista-
maan ja ndin median yksipuolinen vaikutus pienenisi. Medialukutaidon tarkeytta nuoren
elamassa ei voi tarpeeksi korostaa, silla my0s se vaikuttaa mielenterveyteen muiden arkisten
valintojen tavoin. (Erkko & Hannukkala 2015, 2010.) Sosiaalisen median aikakaudella nuori-

son kesken levidvat trendit ja niiden negatiiviset vaikutukset ovat valitettavan nakyvia.
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5 SEURAKUNNAN NUORISOTYO

Kirkon maaritelmien mukaan nuorisotyo on osa kristillista kasvatustyota. Kirkkolain ja kirk-
kojarjestyksen mukaan seurakunnan tehtaviin kuuluu kristillisesta kasvatuksesta ja opetuk-

sesta huolehtiminen (Kirkkohallitus. 2012, 20).

Kirkon nuorisoty6 on oma tydalansa kirkon kasvatuksen kokonaisuudessa. Kasvatustyon
keskiossd on ihmisen kokonaisvaltaisuus: fyysisyys, henkisyys, emotionaalisuus ja sosiaali-
suus. Kirkon kasvatuksessa tulisi kohdata jokainen arvokkaana ja sellaisena kuin han on, Ju-
malan kuvaksi luotuna. Kasvatustyo tukee siis kokonaisvaltaista kasvua, ei vain hengellista
kasvua. Kirkon nuorisotyon keskeinen tehtava on tukea nuoria heidan kasvaessaan, kehitty-
essdan ja itsendistyessadan. Nuorisotyo tukee lapsuudessa alkanutta kasvua. Nuorisotyon
lahtokohtana on nuoren oikeus kehittyd, saada tukea kasvuunsa sekd oppia uutta. Kasvun
tukemisen tavoitteet liittyvat aina aikaan ja paikkaan ja ne voivat vaihdella riippuen henki-

losta tai ryhmasta. (Kirkkohallitus 2012, 4-29.)

Seurakuntatyon tilastojen mukaan lapsi- ja nuorisotyon kohtaavuuteen on kehittynyt kaksi
valiinputoavaa ikdryhmaa: alle rippikouluikdiset ja yli isosikdiset (Kirkkohallitus 2012, 18).
Yli isosikaiset, eli jo rippikoulun kdyneet ja isostoiminnassa lopettaneet ovat usein nuoria ai-
kuisia. Seurakunnilla on haasteita jarjestaa sellaista toimintaa, joka houkuttelisi nuoria aikui-
sia seurakuntayhteyteen. Nuorten aikuisten yksilollisid toiveita ja tarpeita voi olla hankala

kartoittaa.

Kirkon kasvatus on moniulotteista ja siind on lasnd kasvatuksen lisaksi muitakin aspekteja.
Nuorisotyon teologia on nuorten elamasta nousevaa ja kontekstuaalista eli se rakennetaan
tarpeiden mukaan. Kirkon kasvatuksen linjauksessa (2015) kerrotaan, etta evankelis-luterilai-
sen kirkon kasvatuksen ytimessad ovat Jumala, eldmd, ihminen, usko ja armo. Kirkon nelja pe-
rustehtavaa, kasvatus, julistus, ldhetys ja palvelu ovat ndkyvat my06s nuorisotydssa. Julistus

eli evankeliumin valittdminen on keskeistd toimintaa kirkossa ja luonnollisesti osa my0s
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nuorisotyota. Julistus myos osallistaa seurakuntalaisiaan, silld jokainen seurakunnan jasen on
samalla viivalla ja tasa-arvoisessa asemassa suhteessa toisiinsa ja Jumalaan. Myos lahetys on
osa nuorisotyo6ta, niin tyontekijoilta nuorille, kuin my6s nuorelta toiselle. Esimerkiksi sosiaa-
linen media on antanut paljon arkipdivaisia keinoja lahetyksen toteuttamiseen omassa lahi-
piirissa. Palvelu tai diakonia eli lahimmaisen rakkaus on aina ldsna kirkossa ja etenkin nuori-
sotyOssa ja kasvatuksessa. Nakyvin diakoniaan ja auttamiseen pohjautuvaa nuorisotyon

muoto on erityis- ja etsiva nuorisoty0. (Kirkkohallitus 2012, 14-16.)

5.1 Tyomuodot

Seurakunnissa on tiettyja asioita, jotka pysyvat aina samanlaisina, mutta nuorisotyo6ta tulisi
toteuttaa ajassa eldvand ja monimuotoisena. Nuorisotyon kehittdminen on jatkuvaa ja proak-
tiivista eli aktiivista. Kehittamista toteutetaan kuuntelemalla nuorten tarpeita, tutustumalla
tutkimuksiin ja tilastoihin seka olemalla yhteydessa muihin toimitsijoihin. (Kirkkohallitus
2012, 6.) Tarvetta olla ajan tasalla ei voi tarpeeksi korostaa. On siis todenndkdistd, ettd nuor-
ten ja ndin ollen nuorisotyon tarpeet vaihtelevat alueittain, ja siksi nuorisotyon toteuttaminen

voi vaihdella seurakuntakohtaisesti.

Kirkon nuorisoty6 on osallistavaa, spiritualiteettia hoitavaa seka kristityn identiteettid vah-
vistavaa. Tarkeitd arvoja on my0s syrjaytymisen ehkaisy, vastuuseen kasvaminen seka su-
vaitsevaisuus- ja rauhankasvatus. Suomen evankelis-luterilaisen kirkon kasvatuksen strategi-
set suuntaviivat keskittyvat kasteen varaan rakentamisen, yhdessa kasvamisen sekd elaman-

mittaisen kasvun tukemisen ymparille. (Suomen ev.lut. kirkko 2015.)

Tyomuotoja on varmasti melkein yhta paljon kuin on seurakuntiakin. My6s nuorisotyénoh-
jaajan henkilokohtaiset ideat tai kiinnostuksenkohteet voivat maaritelld tietyn seurakunnan
nuorisotyon tapoja. Joku voi olla erdharrastaja ja se nakyy hanen tyootteessaan ja jarjestimas-
sdan toiminnassa, joku taas voi olla todella kiinnostunut pelaamisesta ja kolmas videotuotan-

nosta. Lisdksi paikallisten nuorten ja muiden toimijoiden toiveisiin ja tarpeisiin tulisi vastata
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niin hyvin kuin mahdollista. Partiolippukunnista noin 80 prosentilla on yhteistyosopimus

paikallisen luterilaisen seurakunnan kanssa. (Nuorisotyosta Suomessa.)

5.1.1 Kokoontuva toiminta

Kokoontuva toiminta tarkoittaa sitd, ettd kokoonnutaan johonkin, esimerkiksi nuorisotilalle,
leirikeskukseen tai kirkkoon. Seurakunnan nuorisotyo on suurimmilta osin kokoontuvaa toi-
mintaa, joka antaa nuorelle mahdollisuuden kohtaamiseen ja hyvaksytyksi tulemisen tuntee-
seen. Kokoontuvan toiminnan tydmuotoja ovat esimerkiksi nuortenillat ja -leirit, erilaiset ta-

pahtumat ja ryhmat, vapaaehtoistoiminta ja retket.

Rippikoulu ja sen ymparilla tapahtuva toiminta on iso osa seurakunnan nuorisotyota. Sithen
liittyy isoskoulutus ja isosena oleminen, joka tukee nuoren seurakuntayhteytta rippikoulun
jalkeen. Isostoimintaa ja rippikoulua voidaankin nimittdd seurakunnan nuorisotyon kokoon-

tuvan toiminnan peruspilariksi. (Kirkkohallitus 2012, 20-21.)

5.1.2 Tavoittava ja etsiva toiminta

Tavoittava nuorisotyd on nuorten kohtaamista heidén toimintaymparistdissaan, kuten kou-
luissa, verkossa tai muunlaisissa vapaa-ajanviettopaikoissa. Tavoittava nuorisotyo nakyy pe-
ruskouluissa ja oppilaitoksissa esimerkiksi valituntitoimintojen ja aamunavausten muodossa.
Koulujen ja kirkon yhteistyOsta sdddetaan Kumppanuuden korit -asiakirjassa. (Kirkkohalli-
tus.) Koulu- ja oppilaitosyhteistyon perustana on nakemys, ettd seurakunta ei saavu tyonteki-
jan muodossa koululle, vaan etta tyontekija saapuu seurakunnan keskelle. (Kirkkohallitus
2012, 32.) My®0s tuntivierailut, ryhmayttiminen sekd aamu- ja iltapaivakerhotoiminta ovat

suosittuja yhteistyon muotoja.
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Tavoittava ja etsivd nuorisoty0 on suunnitelmallista, tavoitteellista ja laadukasta. Olennai-
sinta on nuorten kohtaaminen heidan ehdoillaan, heille ominaisissa paikoissa ja tilanteissa.
Tavoittavan tyon perustana on lasnédolo, kuuntelu ja kiireettdman ajan antaminen. Arkisuus
ja kristilliset arvot kantava lasndolo on tarkeampaa kuin julistuksellinen lahetystyo. Tavoit-
tava tyo vahvistaa nuoren ainutlaatuisuutta ja yksilon arvokkuutta. Kuten kaikessa seura-
kunnan kasvatustydssa, my0s tavoittavassa ja etsivassa toiminnassa tyoskennelldan mahdol-
lisesti nuoren lahiympariston ja -piirin parissa. Tama voi kaytannossa tarkoittaa kotikaynteja
my06s perheiden luona tai nuoren sijoituspaikassa. (Kirkkohallitus 2012, 25-26; Kirkkohallitus
2021,7.)

Yksi keskeisista tavoittavan ja etsivan nuorisotyon tydmuodoista on Saapas-toiminta, joka on
osa Suomen evankelis-luterilaisen kirkon nuorisotyota. Palveluoperaatio Saapas pyrkii me-
nemadan sinne, missa nuoret jo ovat. Tallaisia paikkoja voivat olla esimerkiksi kadut, kaupun-
git, festivaalit, sosiaalinen media ja chatit. Saappaan tarkoituksena on vastata nuoren avun
tarpeeseen, oli se sitten psyykkista, sosiaalista tai fyysista. Festarisaapas kohtaa nuoret festi-
vaaleilla, Katusaapas kohtaa nuoria kaupunkiymparistoissa ja kriisisaapas on kriisiapua tar-
joava palvelu. Kriisisaapas vastaa avun tarpeeseen esimerkiksi silloin, jos akillinen kriisi kos-
kettaa monta nuorta samanaikaisesti. (Lasten ja nuorten keskus.) Saappaan tekema ty6 on jal-
kautuvaa, eli he jalkautuva nuorten pariin. Ulkopuolisuuden ehkdisy ja sen torjunta on osa
seurakunnan ydintehtdvaa, joka kuuluu jokaiselle tyontekijélle ja my0s seurakuntalaisille,

ettd kukaan ei jaa yksin. (Kirkkohallitus 2021, 7.)

Verkko ja sosiaalinen media ovat nousseet viime vuosina tarkeaksi toimintaymparistoksi.
Tulee huomioida, etta se ei ole erillinen, virtuaalinen maailma vaan uusi, laajempi ja monien
mahdollisuuksien toimintaympaéristo. Nuorisotyontekijoiden, nuorisotyénohjaajien ja vapaa-
ehtoisten tulee tiedostaa verkon rooli nuorten eldmassd, jotta nuorisotyon tekeminen ver-
kossa olisi helpompaa. Verkossa tehtava nuorisoty0 vaatii sitd, ettd sopeudutaan nuorisokult-
tuuriin ja sen erilaisiin ilmidihin. (Kirkkohallitus 2012, 27.) Monilla seurakunnilla on tiedo-

tusta sosiaalisessa mediassa, usein nuorisotyolld omansa, jonka avulla he tavoittavat nuoria
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sosiaalisen median kautta. Saapas tekee etsivaa nuorisotyotd myos verkossa nimelld Netti-
saapas. Toiminta on kaytannossa sitd, ettd nuoret tavoitetaan sosiaalisen median eri alus-
toilla. Nettisaappaalla on my0s chat-palvelu, johon nuorilla on vapaa paasy keskustelemaan.

(Lasten ja nuorten keskus.)

5.2 Polku

Jokaisella lapsella ja nuorella on omannékdisensd elamanpolku vauvasta aikuisuuteen, se on
henkilokohtainen ja yksilollinen. Polku-suunnitelma ohjaa seurakuntia toimimaan niin, etta
lapsi ja nuori voi elda kristittyna seurakunnan yhteydessa itselleen ominaisilla tavoilla. Polku
on syntynyt kristillisen identiteetin vahvistamisen tarpeeseen. Se on seurakuntien tyovaline
toiminnan kehittamiseen ja rakentamiseen. Sen avulla voidaan tarkastella toimintamalleja ja
sitd, miten seurakunta kulkee yksilon rinnalla aina lapsuudesta aikuisuuteen saakka. Polku
koostuu ikdkausista, jotka ovat kolmen vuoden pituisia jaksoja. Lukuun ottamatta ihme-ika-
kautta, joka on vain yhden vuoden mittainen. Jokaiseen kolmen vuoden mittaiseen jaksoon
sisdltyy merkittavia elamantapahtumia ja siirtymia. Jaottelu perustuu elamankaaren vaihei-
siin ja kehityspsykologiaan. Syyna ikdakausijaottelulle on myos se, ettd ndin lisataan ikavai-
heiden tasavertaisuutta seurakunnissa. Kirkon pedagogiikan padpaino on lapsissa, nuorissa
ja heidan perheissadn. Polku-malli tukee seurakuntia 16ytdamdan oman polun, jolla voidaan
tarjota seurakunnan nuorille vahvistusta kristittyna elamiseen ja kristillisen identiteetin kas-

vamiseen. (Kirkkohallitus 2021, 5-11.)

Polun taustalla ei ole se, ettd seurakuntiin lisattdisiin uusia toimintoja. Polku on seurakuntien
tyoviline, jolla jasennetddn jo olemassa olevia kokonaisuuksia. Ndin vahvistetaan yhteytta
seurakunnan ja sen jasenten valilld. Polku-malli antaa vélineita tarkastella jo hyvalla mallilla
olevaa toimintaa seka sitd, mista voitaisiin luopua tai mita pitdisi kehittdd. Jokaista ikdvai-
hetta jasennetaan viidesta eri nakokulmasta: sosiaalinen media ja yhteys koteihin, kokoon-

tuva toiminta, vanhemmuuden ja perheen tuki, kirkkovuosi seka yhteistyo. (Kirkkohallitus
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2021, 15.) Esittelen alaluvuissa kaksi opinndytetyon kannalta keskeista Polku-ikdkautta paa-

piirteittain.

5.2.1 15 vuotta - Thme

Ihme-ikdkausi on ainoa vuoden kestava ikdkausi Polku-suunnitelmassa. Sen nimi liittyy
Suuri ihme — rippikoulusuunnitelmaan (2017), silla ikakauden keskeisimmat siséllot ja tavoit-
teet nousevat sieltd. Ihme-ikdakauden keskitssa on rippikoulu. Talloin nuori pohtii kirkon ja-
senyyttd, kastetta ja sitd, mitad kristittynd elaminen hanelle tarkoittaa. Konfirmoitaessa nuori
osoittaa oman halunsa olla kastettu kirkon jdsen, paatos ei ole endd vanhempien. Nuori liit-

tyy yhteiseen uskoon konfirmaatiossa. (Kirkkohallitus 2021, 15.)

Polku-mallin mukaisesti kotiin ja verkkoon pdasy toteutuu. Nuoren perhe ja kummit ovat
vahvasti ldsna rippikouluajan. Tapaamiset vanhempien kanssa kuuluvat rippikouluun. Ver-
kossa on valtakunnallinen ripari.fi-sivusto, joka on tarkoitettu rippikouluikaisille. My9s ko-
koontuva toiminta on keskeisessa osassa Ihme-ikdkaudella. Suurin osa rippikouluun liitty-
vasta toiminnasta toteutetaan kokoontuvasti yhdessa oman rippikouluryhman kanssa. Tal-
laista kokoontuvaa toimintaa voi olla esimerkiksi rippikoulu-infot seka erilaiset tapahtumat,
joihin osallistutaan ryhmana. Yhteistyo eri toimijoiden kanssa on nakyvaa. Rippikouluaika-
naan nuori oppii my0s kirkkovuotta ja sen merkitystasoja syvemmin. (Kirkkohallitus 2021,
53.) On tarkedd, ettd seurakunta toivottaa konfirmoidut nuoret lampimasti tervetulleiksi toi-

mintaan ja kannustaa heita ottamaan vastuuta mahdollisuuksien mukaan.

5.2.2 16-18 vuotta - Luottamus

Luottamus ikdkaudella on suuria elamanmuutoksia ja siirtymia. Peruskoulu paattyy ja
useimmiten siirrytdan toiselle asteelle opiskelemaan. Osa nuorista muuttaa omilleen, osa
asuu perheen luona. Nuoren itsendisyys ja ndin ollen vastuu omasta elamasta lisdantyy huo-

mattavasti. Samanikaisten nuorten elamantilanteet voivat olla huomattavan erilaisia.
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Seurakunnan rooli on tukea nuorta ndissd muutoksissa ja tarjota heille esimerkiksi vastuuta
isosena tai vapaaehtoistehtavissa. Luottamuksen rakentaminen on tarkeaa, silla luottamus
merkitsee halua ottaa riskeja ja kykya asettaa itsensa alttiiksi. Seurakuntayhteyden sailytta-

minen rippikoulun jalkeen on tarkeaa ja yksi taman ikdkauden suurimmista tavoitteista.

(Kirkkohallitus 2021, 55.)

Verkossa nuori kutsutaan seurakunnan sosiaalisen median kanaviin tai jopa tuottamaan si-
saltda sinne. Seurakuntien nuorisotyon sosiaalisen median sivustoilla pitdisi nousta esiin
osallisuuden ja vaikuttamisen mahdollisuudet. Nuorta kannustetaan ja tuetaan elamaan kris-
tittyind. Kokoontuvassa toiminnassa korostuu nuorten mahdollisuus vaikuttaa ja suunnitella
toimintaa, esimerkiksi nuorten vaikuttajaryhmat seurakunnissa ovat konkreettinen tapa vai-
kuttaa. Vanhemmuuden ja perheiden huomioiminen keskittyy lahinna nuoren tukemiseen
itsendistymisessa ja siihen liittyvissa kysymyksissda. Vanhemmille annetaan tukea ja valmiuk-
sia “tyhjenevaan pesaan”. Luottamus-ikdkaudella kirkkovuosi tulee nakyvaksi esimerkiksi
koulujen loma-aikoina, my0s erilaiset juhlapyhat nakyvat seurakunnan nuorisotyossa. Yh-
teistyo eri toimijoiden kanssa laajenee peruskoulusta toisen asteen oppilaitoksiin. Muita yh-
teistyotahoja voivat olla kunnallinen nuorisotyd, oppilaitosnuorisotyo seka erilaiset harras-
tustoimijat ja paikalliset yhteisot. Nuoren aktiivisuus yhteistyon rakentamiseen on oma-aloit-

teisempaa. (Kirkkohallitus 2021, 58.)
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6 KORONAN VAIKUTUKSET NUORTEN ARKEEN

Koronapandemialla on ollut kokonaisvaltainen vaikutus nuorten elimaan, etenkin mielenter-
veyteen ja sosiaalisiin suhteisiin. Yle uutisoi vuonna 2020, ettd nuorten auttavissa kanavissa,
kuten kriisipuhelimissa ja Sekasin-chatissa yhteydenotot ovat lisaantyneet. Esilla olleita tee-
moja olivat sosiaalisten tilanteiden puute, eristiytyminen ja yksindisyyden kokemukset. Nai-
den ongelmien taustalla olivat etdopetukseen siirtyminen ja koronarajoitukset. (Hanhinen

2020.)

Nuorisotutkimusseura on yksi taho, joka on tutkinut nuorten kokemaa yksinaisyytta korona-
aikana. Vuoden 2020 syksylla toteutetussa tutkimuksessa kay ilmi, ettd lahes viidesosa kyse-
lyyn vastanneista on kokenut yksindisyytta korona-aikana. Hajontaa on hieman sukupuolten
ja nuorten ikdaryhmien valilla. Tytot ja vanhemmat nuoret kokivat olevansa yksindisempia.
Esimerkiksi toisen asteen oppilaista yli viidesosa koki yksindisyytta koronan takia. Eroavai-
suuksia esiintyi my06s asuinpaikan mukaan. Koska koronarajoitukset vaikuttivat eniten suur-
ten kaupunkien nuorten arkeen, kokivat he enemman yksindisyytta kuin maalla asuvat nuo-
ret. Puolet kyselyyn vastanneista nuorista uskoi, ettd koronalla on kauaskantoisia vaikutuk-
sia heidan elamaansa. Myos positiivisia tuloksia saatiin, silld yli 90 % vastaajista kertoi, etta
heilld on ldheinen aikuinen seka lisdksi laheinen ystava, jonka kanssa puhua koronaan liitty-
vista huolista. (Haikkola & Kauppinen 2020.) Vuoden 2022 nuorisobarometrissa kasiteltiin
poikkeusoloja nuorten resilienssia. Siina kay ilmi, ettd poikkeusaikana vahentyneet sosiaali-
set kohtaamiset eivét ole korvautuneet esimerkiksi digitaalisella kanssakdaymiselld (Nuoriso-

barometri 2022, 192).

Kouluun liittyvilla rajoituksilla on ollut suuri negatiivinen vaikutus nuorten mahdollisuuk-
siin yllapitda ystavyys- ja vertaissuhteitaan. Arkinen ja luonteva yhdessaolo koulussa lakkasi
tai vaheni huomattavasti useilla nuorilla. Koulumaailman lisdksi rajoitustoimet koskivat
my0Os nuorten vapaa-ajanviettoa. Esimerkiksi kirjastot, nuorisotilat, liikuntapaikat ja muut

vapaa-ajanviettopaikat suljettiin. Nuorisotyota siirrettiin verkkoon nopealla aikataululla.



33

Koronapandemian seurauksena hyvinvointia ja arjen rutiineja yllapitavat rakenteet ovat hei-
kentyneet. Lisaksi koronakriisi lisasi lastensuojelun piirissa olevia perheita; vaikka korona-
pandemia lisasi perheiden keskinaista aikaa, vaikutti se negatiivisesti monien nuorten laheis-
suhteisiin. Yksi syy télle on se, ettd negatiiviset vaikutukset nuorten ldheissuhteisiin kasau-
tuivat niille nuorille, joiden vertais- ja laheissuhteiden toteuttaminen on hauraampaa. Lisaksi
koronan vaatimat arjen muutokset vaativat tiettyja resursseja perheiltd, mika lisasi nuorten

eriarvoista asemaa. (Valtioneuvosto 2020, 71-84.)

Valtion liikuntaneuvoston katsauksessa vuodelta 2020 kdy ilmi, ettd poikkeusaika vaikutti
osaltaan my0s nuorten liikkumiseen. Etdkoulussa olevilla lapsilla ja nuorilla vuorokauden
askelmaara oli normaaliarkeen verrattuna alhainen. Suurimmat erot normaaliarkeen verrat-
tuna olivat arvatenkin kello 7-14 eli vuorokaudenaika, johon sisaltyisi koulupaiva koulumat-
koineen. Eroja ei ollut havaittavissa iltapaivisin, iltaisin tai viikonloppuisin. Vertailukohteena
oli vuoden 2018 Liitu-tutkimus (Lasten ja nuorten liikuntakadyttaytyminen Suomessa). Kolme
neljasosaa nuorista kertoi liikkuntaharrastuksen esteeksi sen, etta aika menee koulutehtaviin.
Yli puolet nuorista kertoi, ettd poikkeusolojen takia eivdt paase harrastamaan joukkuelajeja
tai muita itselleen mieleisia lajeja. Syita lilkunnan harrastamisen vahentymiselle vapaa-ajalla
olivat my0s liikuntapaikkojen sulkeminen ja liikunnan haastavuus kotioloissa. Positiivisena
asiana voidaan kuitenkin mainita se, ettd vanhempien etiatyo on mahdollistanut perheille yh-
teistd aikaa ja mahdollisuuksia monipuoliseen liikuntaan. My®0s liikunnan hyvinvointiin liit-
tyvat merkitykset korostuivat poikkeusaikana. Voimakkainta merkityksellisyys oli liikunnal-
lisesti aktiivisilla nuorilla ja matalampaa vain vahan liikkuvilla nuorilla. (Valtion liikuntaneu-

vosto 2020, 13-20.)

Koronakriisin aikana tehtiin monia ratkaisuja, joiden vaikutusta lapsiin ja nuoriin arvioitiin
vain niukasti. Lasten ja nuorten oikeudet ja asema on helppo jittda sivurooliin poikkeus-
oloissa ja poikkeusolojen jalkeisissd toimissa. Lapset ja nuoret ovat muita vaestoryhmia riip-
puvaisempia julkisista palveluista. Siksi poikkeusolojen tai poikkeusolojen jalkeiset toimet

vaikuttavat merkittavasti lasten ja nuorten oikeuksiin. Esimerkiksi oikeus riittaviin sosiaali-
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ja terveyspalveluihin, koulutukseen, harrastustoimintaan ja yhdenvertaisuuteen voivat vaa-
rantua. Viime aikoina eri toimijat jarjesto- ja kuntatasolla ovat teettaneet kyselyita, joissa on
kartoitettu lasten ja nuorten kokemuksia poikkeusoloista. Lisdksi kyselyissa on kartoitettu
lasten ja nuorten ndkemyksia siitd, miten nyt poikkeusajan jalkihoidossa tulisi toimia. (Val-
tioneuvosto 2020, 72.) Naita kyselytuloksia tulisi kdyttaa hyvaksi toimintaa suunnitellessa,
silla huolena on, etta tietoja ei hyodynneta tarpeeksi. Nuoret tietavat parhaiten, mita he tar-

vitsevat.
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7 VOIMAVARAVIIKONLOPPU-LEIRI

7.1 Leirin suunnittelu

Leirin aihe alkoi muodostua vuoden 2022 syksyllda moniammatillisessa palaverissa, jossa ka-
siteltiin alueen nuorten tilannetta. Huoli nuorten korona-ajan jalkeisesta puutteellisesta arjen-
hallinnasta oli keskeinen teema. Koska suoritin syventavaa tyoharjoitteluani opinnaytetyon
tyoelamaohjaajani kanssa, tartuimme tahdn ideaan. Mietimme yhdessa, miten voisimme ta-
hollamme edesauttaa nuoria arjenhallintataitojen tukemisessa, ja idea alkoi muotoutumaan
tyOpaikan seinilléd olevista Mielenterveyden kasi —julisteista. Mielenterveyden kasi kuvaa yk-
sinkertaisesti eri osa-alueet, joita tukemalla nuorten arjenhallinta- ja mielenterveystaidot pa-

rantuisivat.

Toteutustavan piti alun perin olla kokoontuva ryhma, mutta se vaihtui viikonloppuleiriksi.
Osittain siita syystd, ettd leirilla on mahdollista muodostaa konkreettisesti arjenhallintaa tu-
keva rytmi. Leirin toteutus varmistui, kun varasimme leirikeskuksen viikonlopuksi 14.-16.4.
Tein leirille mainoksen (LIITE 1) ja se oli esilld sosiaalisen median kanavissa ja yhteistyota te-
kevien tahojen ilmoitustauluilla. Kuitenkin suullinen mainostaminen ja aiheesta keskustelu

osoittautui hedelmallisimmaksi tavaksi tavoittaa osallistujia.

Sain vapaat kéddet leirin sisdllon suunnittelun suhteen ja raportoin aika-ajoin edistymistani
opinndytetyoprosessissa. Muutama viikko ennen leirid kaivimme yhdessa tyoeldméohjaajani
kanssa tekemassa leirille tarvehankintoja ja pidimme palaveria leirin ohjelmasta suunnittelun

valmistuttua.

Lahetin jokaiselle ilmoittautuneelle leirikirjeen (LIITE 2) ja sen yhteydessa lupalapun huolta-

jille (LIITE 3). Viimeinen tapaaminen ennen leirille 1dhtoa oli 11.4.2023, ja teimme talloin
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myos turvallisuussuunnitelman. Leirille ilmoittautui 12 nuorta, mutta lopullinen osallistuja-

maara oli pienempi.

7.2 Leirin toteutus

Leiri alkoi perjantaina 14.4. Leirin yksi keskeisista ideoista oli saada hengahdystauko arjen
kiireistd, joten leirikeskuksen tilat vaativat etukateisvalmisteluja. Menin leirikeskukselle hy-
vissd ajoin koristelemaan ja purkamaan pakkaamiani tavaroita. Askartelin jokaiseen huonee-
seen “tsemppilappusia”, joissa oli kannustavia tai muuten vain positiivisia lausahduksia.
Tsemppilappujen kylkeen ripottelin karkkeja, vahan niin kuin hotellissa. Talla leirilla osallis-
tujilla oli mahdollisuus omiin huoneisiin, mutta halutessaan sain majoittua myos kaverin

kanssa.

Leirikeskuksen syddmen, eli suuren ruokasalin valmistelin viikonloppua varten niin, etta yh-
distin poydat. Tarkoituksena oli siis ruokailla yhdessa yhteisen poydan daressa. Sytytin kynt-
tiloita luomaan tunnelmaa ja laitoin taustalle instrumentaalista, rauhallista musiikkia. Leiri
alkoi ruokailulla ja majoittumisella, minka jalkeen oli aika aloittaa leirin teeman mukaisella

ohjelmalla.

Nuoret olivat tuttuja keskenaan, joten tarvetta esittelyille tai ryhmayttamiselle ei ollut. Olin
hakenut leirikeskuksen takkahuoneeseen nojatuolia sielld olevien sohvien lisdksi, joten is-
tuimme mukavasti ja rauhallisessa ymparistdssa. Ympariston muovaaminen rauhalliseksi oli
ensiarvoisen tarkeaa kasiteltavien aiheiden henkilokohtaisuuden takia. Lisaksi pyrin sithen,
ettd kaikilla olisi mukavaa. Aloitin kertomalla leirin teemoista ja opinndytetydstani. Lisaksi
jaoin jokaiselle osallistujalle muovitaskukansion, jota tayttdisimme viikonlopun aikana mate-
riaaleilla ja tehtavamonisteilla. Teimme mielenterveyden kasi -harjoituksen (LIITE 4). Ideana
oli kdayda sormi kerrallaan kuvassa nakyvat kysymykset lapi ja vastausten perusteella jattaa

sormi ylOs tai taittaa se nyrkkiin. Jos tietty osa-alue oli sujunut kehnosti, eli suurimpaan
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osaan kysymyksista vastasi “ei”, oli sormi taitettava. Keskustelimme harjoituksen heratta-
mista ajatuksista ja siitd, miten yhden osa-alueen ollessa poissa pelistd, vaikuttaa se koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen.

7.2.1 Perjantai

Sitten siirryimme kasittelemaan arvoja. Kerroin hieman arvoista ja siitd, miten jokaisella ih-
miselld on omat henkilokohtaiset arvot. Sana oli osalle nuorista etaisesti tuttu, mutta moni
kertoi oppineensa uusia asioita itsestaan. Jaoin jokaiselle monistenipun, josta he saivat ylivii-
vata sellaisia asioita, joita itse pitdvat arvokkaina (LIITE 4). Oli tarkeaa, etta osallistujat paasi-
vat tarkastelemaan uusia asioita valmiiden termien kautta, silld monisteista oli helppo muo-
dostaa kasitys omista arvoista. Keskustelu tehtdvan herattamista ajatuksista oli mielenkiintoi-
nen ja useampi ihmetteli, miten paljon yksildiden valilla on eroja. Omaa tehtavapaperia ei

tarvinnut nayttaa muille.

Toinen arvoihin liittyva harjoitus oli janatyoskentely. Esitin vaittamia (LIITE 4) ja jokainen
osallistuja hakeutui huoneessa itselleen sopivaan paikkaan. Toinen seina tarkoitti “samaa
mieltd” ja vastakkainen seind ”eri mieltd”. My0s huoneen keskivaiheille oli mahdollista sijoit-
tua, silla arvokysymykset ovat harvoin mustavalkoisia. Vaittaimien valissa kavimme keskus-
telua kunkin vaittaman herattamista ajatuksista. Jokainen sai halutessaan perustella oman

nakemyksensd ja esittda kysymyksida muille.

Ilta meni rauhallisissa merkeissa. Halukkaat saivat mennd saunaan ja tarjolla oli kaikenlaista
aktiviteettia, kuten singstaria ja lautapeleja. Lisdksi takassa sai halutessaan paistaa lettuja.

Soimme iltapalaa yhdessa ja tunnelma oli rento.
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7.2.2 Lauantai

Lauantai saapui aurinkoisena ja rauhallisena. S6imme aamiaista liukuvasti yhteisen poydan
aaressa. Tunnelma oli rento ja keskustelimme niita naita. Jokainen kertoi nukkuvansa hyvin,
mika oli tarkeaa leirin teema huomioon ottaen. Tama paiva menisi tunnetaitoihin perehty-

essd ja ulkoillessa.

Aloitimme tunnetaitoihin liittyvan paivan niin, etta jokainen hakeutui omalle paikalleen istu-
maan ruokasalissa. Tarkoitus oli, ettd jokainen saisi rauhassa tehda henkilokohtaisia tehtavia.
Jaoin jokaiselle osallistujalle kymmenen post it -lappua, kahta eri véria. Ohjeistuksena oli kir-
joittaa toisen varisille lapuilla asioita, jotka lisddvat voimavaroja tai ovat tarkeitd omassa ela-
massa. Toisen varisille lapuille tuli kirjoittaa asioita, jotka nakertavat omia voimavaroja tai
stressaavat silld hetkelld. Asioiden kirjoittaminen ylos tekee niistd selkeampid. Aloitin kerto-
malla, mita tunnetaidot tarkoittavat. Termi oli joillekin tuttu, mutta suurimalle osalle sen tar-
koitus oli hieman epaselva. Jaoin jokaiselle varikynat ja monisteen (LIITE 4). Tarkoituksena
oli piirtda varikynilld monisteeseen, missa jokin tunne tuntui. Esimerkiksi vihan tunne piir-
rettiin mustalla ja rakkaus vaaleanpunaisella, hdpea keltaisella ja itsevarmuus siniselld. Teh-
tavasta syntyi hyvaa keskustelua, silld osallistujat huomasivat, ettda he kokevat tunteita eri ta-

valla ja eri kohdissa kehoaan. My0s yhtaldisyyksia 10ytyi.

Seuraavan monisteen (LIITE 4) ideana oli, etta osallistujat pohtivat sitd, miten tunteet ja pai-
kat tai tunteet ja henkilot voivat liittya toisiinsa. Varsinaista purkua omista vastauksista
emme pitdneet, silld aihe oli hyvin henkilokohtainen. Tehtavan purku jéi yleiselle tasolle ka-

siteltavasta aiheesta.

Tehtdvien jalkeen sbimme lounasta yhdessa ja keskustelu liittyi edelleen tunnetaitojen ja aa-
mulla lapikaytyjen asioiden ymparilla. Tunnetaidot jatkuivat lounaan jalkeen metsaretken
yhteydessa. Lihdimme leirikeskukselta ldhella sijaitsevalle luontopolulle ja siella sijaitsevalle

laavulle. Saa oli kevdinen ja aurinko lammitti iloista joukkoamme. Laavulle padstyamme



39

jaoin jokaiselle osallistujalle kirjekuoren, jossa oli viisi satunnaista tunnesanaa (LIITE 4). Teh-
tavana oli tarkkailla ymparistda ja valokuvata puhelimella tunteeseen liittyvia asioita. Ohjeis-
tus oli valokuvaustehtavan suhteen vapaa ja nuorten omat nakemykset nakyivatkin lopputu-
loksissa. Kuvien nayttaminen muille ei ollut pakollista, mutta halutessaan kuvista sai pola-

roid-tulosteita omaan muovitaskukansioon.

Grillasimme laavulla makkaraa ja joimme paivakahvia. Kerroin kahvittelun lomassa liikun-
nan tarkeydesta, liikkuntasuosituksista ja siitd, miten liikunta vaikuttaa my0s henkiseen hy-
vinvointiin. Painotin sitd, ettd omaa kehoa tulisi kuunnella sen sijaan, ettd urheilee hampaat
irvessa itselleen epamiellyttavallad tavalla. Keskustelimme osallistujien kanssa heille mielei-
sista liikkumistavoista. Kahvittelun jalkeen jaoin jokaiselle bingolapun (LIITE 4) ja osallistujat
lahtivat innoissaan etsimdan siind mainittuja asioita. Pelasimme kaksi kierrosta, ensin kahden
rivin bingo ja sitten koko lapun kattava bingo. Voittajat saivat makeispalkinnon leirikeskuk-

sella.

Paivallisen jalkeen katsoimme péaivan teemaan sopivan elokuvan, Inside out — mielen sopu-
koissa (2015). Elokuva kertoo viidesta tunteesta ilo, kiukku, inho, pelko ja suru, jotka ovat 11-
vuotiaan Riley-tyton pédassa ja yrittavat parhaansa mukaan ohjata tyttod elamassaan. Eloku-
vassa sukelletaan my0s Rileyn ldheisten paan sisélle. Esimerkiksi isan paassa johtavana tun-
teena on kiukku, kun taas didilld on suru. Elokuva heratti paljon keskustelua nuorissa ja in-

nostuimme katsomaan jopa siihen liittyvan lyhytelokuvan, Rileyn ensitreffit.

[llan saunomisten, vapaa-ajanvieton ja iltapalan jalkeen pidin hartauden tapaisen tehtava-
tuokion. Jaoin jokaiselle monisteen (LIITE 4), jossa oli esimerkkeja lohdullisista tai muuten
vain kauniista raamatunjakeista. Jokainen sai miettid myos muita kuin listattuja jakeita, joista
saavat lohtua, inspiraatiota tai voimaa. Tarjolla oli askartelutarvikkeita, kuten eri varisia kar-
tonkeja, kuviosaksia ja kynia. Jokainen sai itsendisesti koristella haluamiaan raamatunjakeita

kartonginpalasille, jotka laittoivat talteen omiin kansioihinsa.
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Vietimme iltaa yhdessa kasvonaamioiden, jalkakylpyjen, kynsihoitojen ja rauhallisen oleske-
lun merkeissa. Vaikka edella mainitut asiat olivat vapaaehtoisia, osallistuivat kaikki. Keskus-
telimme teekupposten darella kaikista mielta painavista tai askarruttavista asioista. Leirikes-

kus hiljeni nukkumaan jo kauan ennen varsinaista hiljaisuusaikaa.

7.2.3 Sunnuntai

Sunnuntai alkoi liukuvalla aamiaisella. Lahto kotiin oli jo iltapdivalld, joten vain aamupai-
valla oli aikaa leirin aiheiden kasittelylle. Ripottelin takkahuoneen lattialle erilaisia kuvia
(LIITE 4), joista jokainen sai valita kolme itselleen tarkeaa tai itsedan kuvaavaa kuvaa. Kes-
kustelimme siitd, ettd harrastus voi tarkoittaa mita vain itselleen mieluista tekemista. Harras-
tuksen maaritelma voi olla mita vain aina ohjatusta ryhmatoiminnasta itseaan kiinnostavaan
ajanvietteeseen. Keskustelussa nousi esiin se, ettd mielekkdan vapaa-ajanviettotavan muuttu-
essa saannolliseksi harrastustoiminnaksi, asettaa se paineita ja laskee harrastuksen miellytta-
vyyttd. Jokainen sai laittaa valitsemansa kuvakortit omaan kansioonsa muistutuksena siitd,

ettd mielekkadseen vapaa-aikaan riittaa se, etta l10ytaa itsea kiinnostavia asioita.

Seuraavaksi siirryimme pOytien ddreen pohtimaan omaa ajankdyttoamme. Jaoin jokaiselle
monisteen (LIITE 4), jossa oli 24 tunnin kellotaulu. Kellotaulu kuvasti jokaisen vuorokautta.
Aloitimme tehtdvan tekemisen varittamalla kellotauluun normaalina arkipaivana tapahtuvat
rutiinit. Nukkuminen merkittiin siniselld, ruokailut punaisella, liikunta eli arkiliikunta ja ak-
tiivinen liikunta vihrealld ja niin edelleen. Teimme tehtavan kaksi kertaa, ensimmadinen oli
arkipdivasta ja toinen vapaapaivastd. Keskusteltuamme tehtavasta huomasimme, ettd pai-
vassd on paljon sellaisia hetkid, kun ei oikein tiedd mihin kyseisen toiminnan kategorioisi. Li-
saksi herasi keskustelua siitd, onko kaikki koulu- tai tyopdivan ulkopuolinen aika vapaa-ai-
kaa. Selvisi, etta jokainen maarittelee oman vapaa-aikansa eri tavalla. Tehtava antoi monelle

osallistujalle uusia nakokulmia omaan ajankayttoon.
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Viimeisena tehtdvana jaoin jokaiselle selviytymiseen liittyvan monisteen (LIITE 4). Poh-
dimme yhdessa tapoja, jotka olisivat luontevia vaikeiden asioiden tai tunteiden kasittelyssa.
Keskustelimme myo0s siitd, ettd leirilla tehdyt asiat ovat konkreettisesti olleet monisteessa
esiintyvia selviytymistekniikoita. Lisdksi keskustelimme siitd, kuinka leirin aikataulu on tu-

kenut uni- ja ruokailurytmia.

Lounaan jalkeen oli aika pakkailla ja siivota huoneet seka yhteiset tilat. Ennen taksikuljetuk-
sen saapumista olin suunnitellut vield yhden toimintatuokion. Jokainen sai valita itselleen
mieleisen tai itseddn kuvaavan varisen kartongin, johon piirsi kdtensa dariviivat. Kdden
muoto leikattiin pahvista ja kimmeneen kirjoitettiin oma nimi. Seuraavaksi omat kadenkuvat
laitettiin kiertoon niin, etta jokainen sai kirjoittaa jokaisesta jotain positiivista kyseisen henki-
16n kdden kuvaan. Jokaisen saatuaan oman katensa takaisin itselleen, oli aika kdantaa se ym-
pari ja kirjoittaa positiivisia asioita itsestaan. Itsestaan tuli kirjoittaa vahintaan jokaiselle sor-
melle jokin positiivinen asia. Tédssa kesti huomattavasti kauemmin kuin muiden kehumi-
sessa. Keskustelimme osallistujien kanssa siitd, miksi itseadan on hankalampi kehua kuin
muita. Kerroin my®os, ettd toivoisin jokaisen olevan armollisempi itselleen ja puhua itselleen
hellemmin ja rakastavammin. Virheille on tilaa, silld jokainen meista on vain ihminen. Jatin
kehutehtavan viimeiseksi siksi, ettd halusin osallistujille jadvan hyva mieli leirista ja eritoten

itsestaan.

7.3 Arviointi

Palautteen kerasin sahkoisesti Webropolilla (LIITE 5). Sahkoisen palautteenkeruun suurin
syy oli mahdollisuus anonymiteettiin ja ndin rehellisempiin vastauksiin. Lisaksi Webropol
tekee vastauksista automaattisesti keskiarvoja ja ndin ollen niitd on helpompi tulkita. Palaute
oli hyvéa ja jokainen osallistuja kertoi pitdvansa leiristd, lisaksi jokainen kertoi oppineensa

uusia asioita. Tunnetaidot olivat useimpien mielesta kiinnostavin leirilla kasitelty asia ja



kysyttdessa epamieleisid asioita leirilt, ei sellaisia ollut. Osallistujat olivat antaneet leirille

arvosanaksi 4,6 arviointiasteikon ollessa 1-5. Osallistujat siis pitivat leirista.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestaa nuorten arjenhallinta- ja mielenterveystaitoja tukeva
leiri. Leirin lisaksi toinen kehittamistehtavista oli luoda materiaali, jota voidaan kayttaa
apuna samanlaisen toiminnan jarjestimisessa. Molemmat tavoitteet onnistuivat. Leirille osal-
listuneiden arviointien perusteella leiri onnistui hyvin, ja olen itse my6s samaa mielta. Tyo-
elaméaohjaajan palaute oli positiivista ja hanen mielestdan leiri oli onnistunut kokonaisuus.
My0s materiaalista tuli hyva, mutta nyt leirin jalkeen oivalsin paljon asioita, joita lisdisin ma-
teriaaleihin. Materiaali on sellaista, etta sita on helppo muokata ikaryhman tarpeisiin sopi-
vaksi, joten sekin tavoite saavutettiin. Toiminnalliset ja ryhmassa tehtavat toiminnot opetti-
vat osallistujille toisen kunnioittamista niin ajatuksen tasolla kuin konkreettisesti. Itsendisesti

tehtavat asiat antoivat mahdollisuuden my0s syvalliseen pohdintaan.

Leiri oli onnistunut kokonaisuus ja vastasi sithen tarpeeseen, jota varten se jarjestettiin. Nuor-
ten korona-ajan jalkeiset ongelmat ovat koko maata koskettava asia ja ongelmien korjaa-
miseksi tarvitaan huomattavasti enemman resursseja kuin yksi viikonloppuleiri. Onnistuin
omalta osaltani vaikuttamaan positiivisesti pienen ryhman arjenhallintaan ja mielenterveys-
taitoihin ja se on hyva. Tassa tayttyivat myos hankkeistajan tavoitteet. Itse asiassa oma henki-
lokohtainen tavoitteeni on toteutunut, jos onnistuin leirin avulla heréattelemaan edes yhta
nuorta pohtimaan naita asioita. Vaikka yksi viikonloppu on murto-osa nuoren arjessa, uskon,
ettd tama yksi viikonloppu antoi nuorille jotain, mistd ammentaa my0s tulevaisuudessa. Jo-

kainen oppi jotain sellaista, mita voi hyodyntda omassa elamassaan.

Opinnaytety6 on lisannyt omaa ymmarrystani kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvista
asioista ja siitd, miten arkiset valinnat vaikuttavat sithen. Opinnédytetyoni aihe on ajankohtai-
nen ja koen aiheen kasittelyn tarkedksi. Aihe on siis perusteltu valinta myos henkilokohtai-

sella tasolla.
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Hei sina yli 15-vuotias!
Tuntuuko arki tahmealta tai epatasapainoiseita?
Kaipaatko hengahdystaukoa arjen keskelle?

Tule viettamaan

voimavara-
vilkonloppua

1%.-16.1. Kevaiseen = ) leirikeskukseen.
Olet tervetullut juuri sellaisena kuin olet.

Ohjeimassa ravhoittumista, arjenhallintataitojen tukemista,
hyvaa ruokaa ja yhdessaoloa.

Ll

Lisatietoa saat Pihlatt- - -
seurakunnan nuorisotyonohjaaj | _ _
tai tule nykaisemaan nihasta
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TERVETULOA VIETTAMAAN VOIMAVARAVIIKONLOPPUA!

Viikonloppuleiri ~=1aicrer |eirikeskuksessa 14.-16.4.

Lahtd .. _...._..a perjantaina 14.4. klo 16.30, S - matkahuolto
kello 16.40.

Sunnuntaina 16.4. palaamme takaisin ..~ 2. kello 14.50 je -

kello 15.

Ohjelmassa kaikenlaista kivaa puuhaa liittyen jaksamiseen arjessa,
yhdessaoloa ja tietysti hyvaa ruokaa.
Leiri on maksuton.

Pakkaa mukaan:

» Lakanat, pyyhe ja peseytymisvalineet (seka uikkarit jos haluat avantoon)
» Raamattu

» Mahdolliset ladkkeet

» Rentoa vaatetta

» Ulkoiluvaatteet ja saan kestavat kengat, tiedossa retki Iahimaastoon

» Lupalappu huoltajan allekirjoituksella

» Taskurahaa mahdollisia kiskaostoksia varten

Jos joudut perumaan tulosi, ilmoitathan siita Pihlalle:

N&hd&an leirilld! Terkuin Pihlaje . ... 1



Palautathan lapun taytettyna leirille tullessasi.

Hei huoltaja!

Nuorenne on osallistumassa voimavaraviikonloppuleirille 14.-16.4. Kyseessa
on yli 15-vuotiaiden leiri, jossa kasitellddn arjen jaksamiseen liittyvia asioita.
Luvassa myos vapaa-aikaa, yhdessioloa ja rauhoittumista.

Nuoren nimi:

Nuoren allergiat, sairaudet ja mahdolliset laakitykset:

Onko nuoren eldmdassa tapahtunut viimeaikoina jotain, josta haluat kertoa?

Saako nuori mennd uimaan saunan yhteydessa?: __ Kylla __ Ei
Nuoreni saa osallistua leirille 14.—16.4. Leiri on maksuton!

Huoltajan allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Huoltajan

puhelinnumero:

Kevaisin terveisin Pihla Immonen j-
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IHMISSUHTEET &

TUNTEET
RAVINTO & NTEE

RUOKAILU Hymyilitko tai nauroitko?
Tapasitko muita ihmisia?
Jaoitko ajatuksiasi muille?

Soitkd rauhassa?
Nautitko ruuasta?
S6itko valipaloja?

UNI & LEPO

Nukuitko hyvin?
Herasitkd levanneena?
Jaksoitko keskittya

koulussa/téissa?

vahvistamo.fi « mieli fi

RRVOT vaikuttavat valin-
toihimme. Ne ohjaavat sits,
miké on meille tarkess ja
mihin kdytimme aikaamme.

Copyright © 2019 Suomen Mielenterveysseura

LIIKKUMINEN &
KEHON KUUNTELU

Liikuitko viikon aikana?
Oliko liikkuminen mukavaa?
Saiko kehosi my6s levati?

VAPAA-AIKA &
LUOVUUS

Teitkd asicita joista pidat?
Oletko viettanyt vapaa-
aikaa muutenkin kuin
somessa?

Nautitko vapaa-ajastasi?
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ARVOT VAITTAMIA:

Raha tekee onnelliseksi.

- Ilmastonmuutos on jokaisen vastuulla.

- Jos et menesty, olet todenndkdisesti vain laiska.

- Kaikki ihmiset ovat suomessa tasa-arvoisia.

- Teen mitd vain, ettd joku muu (1aheinen, kumppani tms.) olisi tyytyviinen.
- Lukiolaiset ovat viisaampia kuin ammattikoululaiset.

- Miti vaan saa tehd4, kunhan ei jaa kiinni.

- Yksi hyvi ystavé on parempi kuin sata kaveria.

- Thmisen ulkondkd kertoo jotain hénesta.

- Minun ldhipiirissdni on ihmisi4, joilla on samanlaiset arvot kuin minulla.

- Jokaiselle ihmiselle on jaettu yhtd hyvét kortit elamaén.

- Tiedén, ettd joku katsoo perdéni ja huolehtii siitd, ettd kaikki sujuu hyvin.
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Henkilékohtaiset arvot

Ensimmaisti kertaa arvoja tydstdessi, on helpompi aloittaa valmiista listasta kuin koittaa keksid arvoja

itse.

Ajan kanssa reflektoit, voit lisitd, muokata ja tehdd arvoille miti tahansa haluat. Muista myos ettei
arvoissa ole olemassa oikeaa tai vi#irié, ne ovat sinun.

Aistillinen
Aitous
Ajantasaisuus
Ajattelevuus
Altruismi
Ammatillisuus
Ansioituminen
Antavaisuus
Anteeksianto
Anteliaisuus
Arvostus
Asiantuntijuus
Autenttisuus
Autonomia
Autoritaarisyys
Avoimuus
Avomielisyys
Balanssi
Demokraattisuus
Dominoiva
Dynaamisuus
Eettisyys
Eheys

Eleganssi

K

Kansalaisuus
Karsivallisyys
Késityolaisyys
Kasvu

Katevyys
Kauneus
Kaytannéllisyys
Keskittyminen
Kiitollisuus
Kilpailuhenkisyys
Kiltteys
Kohteliaisuus
Kohtuullisuus
Kokonaisvaltaisuus
Kontrolli

Kova

Kunnia
Kunnianhimo
Kunnioitus
Kurinalaisuus
Kuuluisuus
Kyvykkyys
Lapinakyvyys

Lasndolevuus

Rankkuus
Rauhallisuus
Rehellisyys
Reiluus
Riippuvaisuus
Rohkeus
Romanttisuus
Saavutukset
Seikkailu
Seikkailunhalu
Seksuaalisuus
Selvadjarkisyys
Sielullisuus
Sisdinen harmonia
Sisu
Spontaanisuus
Status
Strategisuus
Sujuvuus
Suorituskykyinen
Suoriutuminen
Suosio
Suvaitsevaisuus

Taidokkuus

www.eetukarppanen. fi
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Elinvoima
Epditsekkyys
Erinomaisuus
Haastavuus
Hallinta
Harkitsevaisuus
Hartaus
Hauskanpito
Hauskuus
Hengellisyys
Henkisyys
Herkkyys
Hienotunteisuus
Hilpeys
Huolehtiva
Huolellisuus
Hurskaus
Huumori
Hyddyllisyys
Hyvaksyminen
Hyvantahtoisuus
Hyvinvointi
Hyvyys
Ilmaiseminen
Ilo
Inhimillisyys
Innostuneisuus
Innostus

Intiimiys

K

Lojaalisuus
Loogisuus
Luotettavuus
Luovuus
Maadratietoisuus
Maine

Menestys
Merkityksellisyys
Mielihyva
Miellyttavyys
Moderni
Monimuotoisuus
Mukavuus
Myotatunto
Nékemyksellisyys
Nautinnollisuus
Nautinto
Neuvokkuus
Nokkeluus

Nopeus

Noyryys
0ikeudenmukaisuus
Oikeus
Omaperaisyys
Omistautuminen
Onnellisuus
Oppiminen
Optimismi

Osallistuminen

Henkildkohtaiset arvot

Taloudellisuus
Tarkkuus
Tasa-arvo
Tasapaino
Taydellisyys
Tehokkuus
Terveys
Tiedonhalu
Tietoisuus
Tiimityd
Totuudellisuus
Tukeminen
Tuloshakuisuus
Tunnustukset
Turvallisuus
Tyyneys
Tyytyvéaisyys
Universalismi
Usko
Uskollisuus
Uteliaisuus
Vahvistavuus
Vahvuus
Vaikuttavuus
Vakaus
Valittaminen
Valmistautuminen
Valta

Vapaus

www . eetukarppanen. fi
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Intuitio
Isdnmaallisuus
Itsekontrolli
Itsekunnioitus
Itseluottamus
Itsendisyys
Itseohjautuvuus
Itsevarmuus
Jamiakkyys
Jénnitys
Jérjestys
Jatkuvuus
Johtajuus

Joustavuus

Lahteet:

Pa&ttivaisyys
Palveleminen
Patevyys
Pelottomuus
Perhekeskeisyys
Perinteet
Perinteinen
Perinté
Perusteellisuus
Pidéttyvaisyys
Positiivisuus
Pysyvyys
Rakenteellisuus

Rakkaus
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Henkildkohtaiset arvot

Varallisuus
Vastuu
Vastuullisuus
Viisaus
Virikkeisyys
Voimakkuus
Yhdenmukaisuus
Yhteisé
Yhteistyd
Yhteydellisyys
Yrittajyys
¥stavallisyys
¥Ystavyyssuhteet

Yksilollisyys

www . eetukarppanen. fi

Karppanen, E. 200 henkilokohtaista arvoa. Saatavissa: https://www.eetukarppanen.fi/arvot-
ja-periaatteet/. Viitattu 18.4.2023.
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Millaisia tunteita herittii...

OMA HUONE

MUMMOLA

KOULU

SOSIAALINEN MEDIA

MOKKI

OSTOSKESKUS

Paikka, tilanne, asia tai henkild, joka saa minut tiiméin tunteen valtaan...

OLEN LEVOLLINEN

OLEN INSPIROITUNUT

OLEN JANNITTYNYT

OLEN ONNELLINEN

OLEN SURULLINEN

OLEN VIHAINEN

SAAN OLLA OMA ITSENI

OLEN STRESSAANTUNUT

OLEN KIITOLLINEN
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PETTYMYS SURU
uJous HAPEA
ILO ARSYTYS
VIHA IKAVA
YLLATYS PELKO
IHASTUS ONNI
INNOSTUS RAKKAUS
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ENIEUONITIOBINGO

Etsi luonnosta asioita, jotka on listattuna lapussa. Kun
saat yhden vaaka-, pysty- tai vinorivin olet voittaja!

JOTAIN -
AIN, - JOTAIN
MITA VOI KAPY KEVAAN SARVI PYOREAA
SYODA MERKKI
JOTAIN | __ .
KUARul | | AdnE PUUN- Gioicy et
HALAAJA VIHREAA

KASTA



KAUNIITA SANOJA RAAMATUSTA:

RAKKAUS: TOIVO:

1. Korinttilaiskirje 13:13 Room. 8:18
Sananl. 17:17 Jes. 43:1-2.
Joh. 13:34 5. Moos. 31:6
1. Tim. 1:5 Hepr. 11:1.
ARMO: LAHIMMAISET:
Roomalaiskirje 6:14 3. Moos. 19:34
Jesaja 55:7 Sananl. 14:31.
Psalmi 23:6 Matt. 7:12.
Johannes 3:16 Gal. 6:2
PARANNUS: ROHKAISU:
Psalmi 147:3 Psalmi 23:4

Sananlaskut 17:22
Sananlaskut 13:12

5. Mooseksen kirja 31:8
2. Korinttilaiskirje 4:16
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3. Selviytymistyyleja on monia

Arvioi vield, millaisia selviytymistyylejd kdytdt usein ja millaisia harvoin.

Joskus on hyva kokeilla harvemmin kdyttamiaan tapoja uudelleen.

Selviytymistyyppi

Ei koskaan
tai harvoin

Usein

Henkinen. Turvautuu omiin arvoihinsa,
uskomuksiinsa seka ideologioihinsa ja etsii
niistd vahvistusta ja tukea. Omien arvojensa
avulla hdn 16ytda eldmadlleen tarkoituksen ja
pystyy pitdmaan toivoa ylla.

Emotionaalinen. Kayttad tunnekanavaansa
ja ilmaisee tunteensa: han nauraa, itkee,
piirtaa, tanssii, maalaa tai kuuntelee
musiikkia. Han purkaa tunteitaan teoiksi
eika patoa niita sisdansa.

Sosiaalinen. Valitsee sosiaalisen kanavan:
han kuuluu erilaisiin ryhmiin, hakee tukea ja
ottaa vastaan apua, puhuu ja keskustelee
vaikeuksistaan

Luova. Kayttaa mielikuvitusta valttadkseen
epdmiellyttdvia asioita tai 16ytadkseen niihin
ratkaisun. Han analysoi uniaan ja turvautuu
vaistoonsa. Han uskaltautuu tavanomaisten
ratkaisumallien ulkopuolelle ja uskaltaa
kayttda hyvikseen pahkadhullujakin ideoita.
H&an kayttad voimavaranaan mielensa
sisdisia liikkeitd, taidetta, kirjallisuutta ja
musiikkia.

Kognitiivinen. Hankkii tietoja, ratkaisee
ongelmia, kdy sisdistd vuoropuhelua itsensa
kanssa, tekee toimintasuunnitelmia ja
laittaa asioita tarkeysjdrjestykseen.

Fysiologinen. Purkaa paineensa toimintaan,
han liikkuu ja kuntoilee, sy6 suruunsa tai
laihduttaa, nukkuu murheittensa paille.




leirin arviointilomake
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[] Pakolliset kysymykset merkitty tédhdelld (*)

Vastaathan tdhin arviointikyselyyn leirin paatteeksi. Vastaus on taysin anonyymi!
Kerafn tietoa opinnéytetyodtini varten.

1. Minkii arvosanan antaisit leirille kokonaisuutena? (1-todella huono, 5-todella hyvi) *

1 2 3 4

O O @) O

2. Vastasiko leiri odotuksiasi?

QO xylia
@)

O En osaa sanoa

3. Mikii kisitellyistii aiheista oli mielestiisi mielenkiintoisin? *

5

O

4. Mistii toiminnasta pidit leirilli?
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5. Miki leirilla ei ollut mieleesi?

6. Opitko uusia asioita? *

7. Jos opit, niin miti?

8. Osallistuisitko samantyyppiselle leirille uudestaan? *
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9. Oliko leirilléi mielestiisi turvallinen ilmapiiri?

10. Sana vapaa: kehitysehdotuksia, onko jotain miti haluat kertoa, yleisi fiiliksii...

11. Risut ja ruusut ohjaajalle :)
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