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Esipuhe

DIMMI-hankkeen suunnittelu kaynnistyi loppu-
vuodesta 2017 Kajaanin ammattikorkeakoulun
(KAMK) ja Diakonia-ammattikorkeakoulun
(DIAK) yhteistyona, ja hankkeen paateemaksi
muodostui nuorten positiivisen mielenterveyden
vahvistaminen. Tavoitteeksi asetettiin kehittaa
ja tuottaa konkreettisia digitaalisia valineita
sekd menetelmia taman teeman tukemiseen.

Hanke kdynnistyi kevaalld 2018. Yhteiset tyos-
kentelytavat ja toiminnan kdynnistéminen orga-
nisaatioissa otti aikansa, ja toiminta hankkeessa
saatiin tdydella teholla kayntiin seuraavana
syksyna "Digilla liki” -aloitusseminaarin myota.

El@amani pelin, nuorten eldméanhallintaa tukevan
visuaalinovellin, kehittdminen on ollut yksi osa-
alue hankkeessa. Mobiilipelid kehitettiin kah-
dessa eri vaiheessa, osallistaen nuoria mukaan
suunnitteluun ja testaamalla sita pilottiryhmilla.
Tavoitteiden saavuttamista mitattiin positiivisen
mielenterveyden mittarilla (SWEMWBS). Lisaksi
pelin kdyttdon kehitettiin toimintamalli yhteis-
kehittelyna nuorten parissa toimivien kanssa.
Hankkeen lopussa peli julkaistiin nimella Dim-
miESR Google Play- ja AppStore sovelluskau-
poissa.

Toisessa osa-alueessa ldhdettiin kouluttamaan
nuorten parissa toimivia tietoisuustaitojen eli
mindfulnessin pariin. Tavoitteena oli lI6ytaa
keinoja tukea nuorten itsehavainnointitaitoja ja
psyykkisid itsesdatelykeinoja. Lisaksi hankkeen
asiantuntijat kouluttautuivat mindfulness-ohjaa-
jiksi, mik& mahdollisti tyontekijoiden tukemi-
sen vertaisryhman avulla. Nuoret osallistuivat
mindfulness-tydskentelyyn yksil6- ja ryhma-
tyoskentelyssa ja pilottiryhmissa. Positiivisen
mielenterveyden arvioinnissa hyddynnettiin
SWEMWBS-mittaria. Hankkeen aikana ideoitiin
myds mindfulness-peli nuorille ja l1&hdettiin
suunnittelemaan siité prototyyppia.

Vertaisystavatoiminta oli hankkeen kolmas
osa-alue, jossa luotiin sosiaalista mediaa hyo-
dyntava vertaisystavatoiminnan malli. Tavoit-
teena oli vertaisystavien ja ystavaa kaipaavien
rekrytointi, vertaisystdvien koulutus ja ohjaus

toiminnan aikana. Toiminnassa hyédynnettiin
Instagram-pohjaa, jonka avulla ystavéaparit yh-
distettiin nuorisolahtodisesti. Ystavaa kaipaavien
saaman tuen vaikutuksia heiddn elamaansa tar-
kasteltiin positiivisen mielenterveyden mittaria
hyddyntamalla.

Nuorisotyéssd somen
hyédyntdminen on

tdrkedd, jotta nuoret
saadaan tavoitettua.

Asiantuntija- ja vertaistuen sosiaalisen median
kanavien kartoittaminen ja toimintamallin luo-
minen hyviksi havaituista kanavista oli hank-
keen neljds osa-alue. Tietoa sosiaalisen median
kanavista koottiin asiantuntijahaastattelujen,
16-29-vuotiaiden nuorten vertaistuen sosiaa-
lisen median kanavien kyselyn seka olemassa
olevan tiedon turvin. Toukokuussa 2019 alettiin
julkaista blogia kartoituksen tuloksista. Nuorten
parissa toimiville ammattilaisille on jarjestetty
koulutusta kevaalld 2020 sosiaalisen median
hyddyntdmisestd nuorten ohjaustydssa.

Tassa loppujulkaisussa on koottuna tietoa
hankkeen aikana kehitetyistd menetelmista ja
digitaalisista tyokaluista. Taté kirjoittaessamme
eldmme poikkeuksellista aikaa koronaepidemian
keskelld ja etatydskentelyn menetelmat ovat
aktiivisesti kaytdssa. Nuorten tavoittaminen
digitaalisten menetelmien avulla saattaa olla
tulevaisuudessa tarkedmpaa kuin hanketta
suunnitellessamme osasimme edes ajatella.

Kajaanissa, huhtikuussa 2020

Tanja Korhonen
Projektipaallikkd,
Kajaanin ammattikorkeakoulu

Leea Naamanka
Projektikoordinaattori,
Diakonia-ammattikorkeakoulu



Elamani pelin kehitys

TANJA KORHONEN JA TEIJA RAVELIN

Hyotypelilla tarkoitetaan pelid, jonka tarkoituksena ei ole pelkastaan viihdyttaa, vaan toimia
valineena jonkin tavoitteen saavuttamiseen. Tavoite voi olla esimerkiksi uuden asian oppiminen
oppimispeleissd, liikkumisen lisadminen liikuntapeleissa tai itsehoidon tukeminen terveyspeleissa.
Toisinaan hydtypelin kautta pyritdan vaikuttamaan asenteisiin tai ajatusmalleihin.

Digitaalisilla menetelmilla paastaan lahelle nuoren arkea ja DIMMI-hankkeessa mobiilipeliksi laajen-
netun Elamani pelin tavoitteena on toimia keskustelun vadlineend nuoren ja aikuisen, kuten nuoriso-

tydntekijan, valilla.

Elamani pelin kehitysprosessista

Eldmani pelin kehityksen alkuvaiheet alkavat
jo vuodesta 2011, jolloin kehittamispyynté
tuli Kainuun Soten nuorisopsykiatriasta mie-
lenterveyshoitotydn koulutuksen ja tydelaman
yhteistapaamisessa. Nuorisopsykiatriassa oli
tarve Ioytaa uusia valineita nuorten elaman-
hallinnan tukemiseen. Monialainen tiimi kehitti
pelistéd demoversion, jota edelleen kehitettiin
englanninkieliseksi Game of My Life -selainpe-
liksi vuonna 2014.

DIMMI-hankkeessa nuoria osallistettiin kirjoit-
tamaan tarinoita omasta eldmastdan. Nuorista
opiskelijoista koostunut pelitiimi ja kasikirjoit-

taja lahtivat aiempien peliversioiden, tarinoiden
ja tehtyjen selvitysten pohjalta kehittamaan
mobiilipelia. Pelin tavoitteena oli tukea nuorten
eldmanhallintaa ja positiivista mielenterveytta
erilaisten hahmojen ja tarinallistamisen avulla.
El@amani pelin tarinoissa on haluttu vahvistaa
nuorten itseluottamusta, tuoda nakemystéa on-
gelmanratkaisu-, tunne- ja ihmissuhdetaitoihin
seka kasvattaa resilienssia, eli selviytymis- ja
sopeutumiskykya eldman yllattavissa muutosti-
lanteissa. Tarinoiden kautta pelaaja voi peilata
oman eldmansa pulmakohtia ja tehda valintoja,
jotka vaikuttavat lopputulokseen - tastd pelityy-
pistd kdytetdadn nimitysta visuaalinen novelli.



Kun kehitysymparistd ja -tyokalut oli valittu, ja
pelisuunnitelma paaosin tehty, kahdesta graa-
fikosta, ohjelmoijasta ja tuottajasta koostunut
pelitiimi paasi kehittdmaan pelin ensimmaista
versiota eteenpain. Pelia testattiin kohderyh-
malld iteratiivisen kehityssyklin aikana, ja
lopuksi kaynnistyi ensimmainen validointivaihe
eli pilotointi. Toinen kehitysvaihe alkoi ihan vas-
taavasti edellisen version ja testauspalautteen

analysoinnilla. Pelitiimissa oli mukana sama
ohjelmoija, mutta tuottaja ja graafikko tulivat
mukaan uusina tekijoind. Kehitysvaiheessa
lisdttiin uusi hahmo ja tarinoita mukaan ja vii-
meisteltiin pelin toimivuutta ja kdytettavyytta
testipalautteen perusteella. Pelin validointi on
kuvattu tarkemmin seuraavissa luvuissa. Kuvio
1 kuvaa visuaalisesti Elamani pelin kehityspro-
sessia DIMMI-hankkeessa.

Kuvio 1. Kehitysprosessi. «» Tavoitteen ja kohderyhman maarittely

« Aiemman tiedon ja versioiden
analysointi

« Vastaavien pelien kartoitus
« Tieteellisen tiedon ja teorian kartoitus

« Vaikutusten Analysointi
mittaaminen
» Ohjeistus

e Toimintamalli

Validointi

Kehitys ja
testaus

» Kehitysympariston ja
tyokalujen valinta

« Pelisuunnitelma

» Kohderyhmain tarinat

« Iteratiivinen ja kettera
pelikehitys
«» Testaus kohderyhmaiilla

Elamani pelin toimintamallin kehitys

Pelin hyddyntamiseen kehitettiin yhteiskehitte-
lynd, monialaisesti, nuorten parissa toimivien
ammattilaisten kanssa malli sithen, miten peli
toimii tydvalineend nuoren kanssa tyéskente-
lyssa (Kuvio 2). Ajatuksena on, etta peli voisi
olla yksi keino tavoittaa nuori elaméanhallintaan
liittyvissa keskusteluissa.

tapaamista esim. nuorisotyontekijan kanssa
tai yhdessa tapaamisessa. Sen jalkeen pelin
herattdmia ajatuksia puretaan tarinaa lapikay-
den. Peli voi toimia luottamuksen rakentajana,
yhteistydn voimistajana ja saa nuoren poh-
timaan eldmén valintojen tekemista — mihin
asioihin omassa elamassa voi itse vaikuttaa?
Lisaksi vaihtoehtona on kayttaa pelid ryhmas-
sd, joko osana opetusta tai pienryhmassa.
Ryhmamuotoisenkin pelaamisen jélkeen tarkea

Kuviossa 2 on kuvattu kehitettya toiminta-
mallia. Nuori voi pelata pelid yksin ennen



vaihe on reflektio ja keskustelu,
jossa pelin hahmojen ja valinto-
jen kautta paastaan keskustele-
maan aroistakin asioista.

Monialainen nuorten paris-

sa toimiva ammattilaisryhma
totesi, etta Elamani peli voi
toimia keskustelunavaajana ja
auttaa nuorta hahmottamaan
tai sanoittamaan ongelmaansa.
Pelid voidaan hyédyntaa ennal-
taehkaisevana tai yhteisdllisena
tyémuotona.

Toimintamalli ja pelin ohjeistus
on saatavilla: tinyurl.com/
dimmiesrtoimintamalli

Omat kokemukset.

Herkist3 aiheista
keskustelu.

Kuvio 2. EI&mé&ni pelin toimintamalli.

Keskustelu tarinaa
lapi kdyden.

Yhteistyon
rakentaminen.

Luottamuksen
vahvistaminen.

Vertaistuki.

Valintojen
tekeminen: mihin
itse voi elaméassaan
vaikuttaa.

Itseniinen

pelaaminen

Keskustelu
vastaanotolla.

Vastaanotolla
pelaaminen
yhdessa
aikuisen
kanssa

Yhteiséllinen ja
ennaltaehkiiseva
toimintamuoto.

Ryhmassa
pelaaminen

Pienryhmassa
pelaaminen

Elamani pelin pilotointi

Elamani pelid pilotoitiin kahdessa vaiheessa.
Pelin 1. version pilotin tavoitteena oli saada
tietoa pelin toimivuudesta pelind seka tyovali-
neenda ammattilaisen ja nuoren tydskentelyssa.
Palautetta saatiin kirjallisesti, ja saatuja koke-
muksia hyddynnettiin pelikehityksessa. Pelin 2.
version pilotoinnissa peli oli kokonaisuudessaan
koossa, ja toimintamalliakin oli siina vaiheessa
jo paivitetty.

Tyodntekijoiden perehdytykset pilotteihin to-
teutettiin tapaamisissa Oulussa, Kajaanissa ja
Sotkamossa. Tyontekijat saivat opastuksen ja
kirjalliset ohjeet pelin pelaamiseen ja kayttéon
tyovalineena seka ohjeistuksen pilotin koko-
naistoteutukseen. Nuoret saivat pilottitiedot-
teen, jossa kerrottiin Dimmista hankkeena,
positiivisen mielenterveyden mittauksista seka
mahdollisuudesta keskustella pilottiin osallistu-
van tyontekijan kanssa, mikali kysely herattaa
mietityttdvia tunteita ja ajatuksia. Pilottiin ja

mittauksiin osallistumisen vapaaehtoisuutta ja
anonyymiytta korostettiin seka kiitettiin nuoria
kehittamistyéhon osallistumisesta.

1. peliversion pilotoinnissa oli mukana syksylla
2018 4 nuorta ja 2 tydntekijaa Kainuusta seka
Oulusta 3 nuorta ja 2 tydntekijaa. 2. peliversion
pilotoinnissa oli mukana syksylla 2019 8 nuorta
ja 3 tydntekijaa Kainuusta.

Pelin 1. version pilotin toteutuksista saatiin
kuvaukset 4 nuoren osalta. Nuoret pelasivat
pelid 2-3 kertaa ja 2-3 hahmoa, yhta hahmoa
pelikerrallaan. Pelaaminen tapahtui paaosin
nuorisotalolla tyontekijan Idsna ollessa, mutta
myds nuoren kotona. Yksi nuorista teki en-
simmaiselld pelaamiskerralla valintoja, joita
oikeasti tekisi ja toisella kerralla painvastaisia
paatdksia. Nuoret kertoivat, ettad pelin hah-
moihin pystyi samastumaan. Erds nuori kertoi
pelihahmon herattdneen muistoja omasta ela-
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mastaan muutaman vuoden takaa ja huoman-
neensa, ettd han on paassyt elamassaan eteen-
pain. Tydntekijat kuvasivat pelin virittaneen
keskustelua ja tuoneen uusia asioita keskus-
teluun. Esille nousi myds asioita, joista nuori

ei ollut aiemmin halunnut puhua. Pelaamisen
kautta myds nuoren luonteenpiirteet tulivat
esille, milla koettiin olevan merkitysta varsinkin
yhteistydsuhteen alkuvaiheessa. Kokemukset
pelista ja pelin hydédyntamisesta olivat mydntei-
sia. Kehittavaa palautetta saatiin pelin toimi-
vuuteen, hahmoihin ja tarinoihin liittyen. Tata
palautetta hyddynnettiin pelikehityksessa.

Pelin 2. version pilotit toteutuivat seka yksi-

|6- ettda ryhmamuotoisesti ohjaamossa 3 viikon
aikana. Yksilotydskentelyssa ohjaamon tiloissa
pelattaessa tyontekija oli [asna pelitilanteessa,
kotona tapahtuvassa pelaamisessa nuori kirjoit-
ti kokemuksistaan. Nuoret pelasivat 3 hahmon
kaikki tarinat jakson aikana. Nuoret toivat esille
hahmojen samastuttavuuden ja valintojen
tekemisen mielekkyyden. Kritiikkia tuli muun
muassa pelin toimivuudesta ja tarinoiden loogi-
suudesta. Ryhmatoiminnassa nuoret pelasivat
pelia kotona ja kokoontuivat kerran viikossa
keskustelemaan pelista. Keskustelu liittyi pelin
toimivuuteen. Nuoret eivat kokeneet pelin
hahmoja samastuttaviksi ja ehdottivat peliin

eri kenttia alle 18-vuotiaille ja yli 18-vuotiaille.
Pelin tekstipainotteisuus koettiin raskaana ja
peliin ehdotettiin kuuntelumahdollisuutta. Tydn-
tekijéiden kokemuksia ei oltu kirjattu.

GETITON

o’ Lataa
@& App Storesta

Google Play

Elamani peli lanseerattiin DimmiESR nimella
ja se julkaistiin Google Play ja Apple App
store -sovelluskaupoissa helmikuussa 2020.

Peli ja sen toimintamalli sek3 ohjeistus ovat
saatavilla alla olevien linkkien kautta.

Sairaanhoitajaopiskelijat haastattelivat opin-
naytetydssaan 2. peliversion pilottiin osal-
listuneita kolmea nuorta. Tarkoituksena oli
kuvata nuorten kokemuksia Elamani pelista.
Alustavien tulosten mukaan nuoret kokivat
pelin hyddylliseksi elamanhallintaan liittyvan
tiedon lisdantymisen ja ajatuksiin vaikuttamisen
kautta. Nuoret kokivat saavansa pelin avulla
tietoa ja neuvoja. Peli heratti erilaisia ajatuk-
sia ajankayttdon, ihmissuhteisiin, paihteisiin ja
rahankayttoon liittyvien valintojen suhteen ja
omien paatésten merkitykseen liittyen. Nuoret
nostivat esille pelaamisen haittana mahdolliset
pelin herattéamat negatiiviset tunteet, mikali
nuori on herkka. He kuvasivat, ettéa mahdolliset
negatiiviset tunteet ovat enemman hetkelli-

sia tuntemuksia. Nuoret kokivat pelin tukevan
heidan ja aikuisen valista vuorovaikutusta
helpottamalla keskustelun aloittamista: peli
auttoi jasentamaan ajatuksia ja kokemuksia,
joista keskustella. Vuorovaikutusta tuki se, jos
aikuinen oli pelannut itsekin pelia. Pelaaminen
aikuisen lasna ollessa koettiin paasaantoisesti
myodnteisena, mutta joissakin tilanteissa aikui-
sen lasnaolo koettiin kiusallisena. Tama liittyi
kokemukseen tarkkailtavana olemisesta, jolloin
peliin keskittyminen vaikeutui. (Heikkinen &
Hamaéalainen 2020.)

Tydntekijoiden kokemuksia Elamani pelin hyo-
dyntamisesta selvitetdan myds sairaanhoitaja-
opiskelijoiden opinnaytetydssa, joka valmistu-
nee syksylla 2020.

Toimintamalli
ja ohje.

Lihteet

Heikkinen, E. & Hamalainen, R. 2020.” Téllaista tarvitaan.” Nuorten kokemuksia Elamani pelista. Opinnaytetyd. Kajaanin

ammattikorkeakoulu. Julkaistaan 6/2020.
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Tietoisuustaidot ja
positiivinen mielenterveys

TEIJA RAVELIN

Tietoinen lasndolo (mindfulness) on keskittymistd, havainnoimista ja hyvaksyvaa lasndoloa ny-
kyhetkessa. Tietoisen lasndolon taidon eli tietoisuustaidon harjoittamisen vaikutuksia on tutkittu
eniten aikuisten keskuudessa, sen vaikutuksista nuorten terveyteen on vahemman nayttdéa. Naiden
tutkimusten mukaan tietoisuustaitojen harjoittamisella on ollut mydnteista vaikutusta masennus-
ja ahdistusoireisiin, stressiin seka tarkkaavuuden ja tietoisen lasnaolon lisaantymiseen. Tutkimuk-
set ovat osoittaneet, etta saanndllisella tietoisuustaitojen harjoittelemisella on vaikutusta aivojen
rakenteisiin ja toiminnallisuuteen. Kohtalaisia vaikutuskoon muutoksia on havaittu mm. hippokam-
puksessa, joka liittyy muistitoimintoihin, etuotsalohkossa, joka liittyy tunnesaatelyyn, somatosen-
sorisella aivokuorella ja aivosaaressa, joka liittyy kehotietoisuuteen seka aivokurkiaisessa, joka
liittyy aivopuoliskojen valiseen kommunikaatioon. (Raevuori 2016.)

Tietoisuustaitoharjoittelu on yksi kognitioiden joustavuutta lisddva menetelma. Toimintamme on
usein automaattiohjauksella ja sen tietoinen tarkasteleminen seka eri yllykkeiden tahdonalaisen
hallinnan harjoitteleminen on positiivisen mielenterveyden “aivovoimistelua”. (Korkeila 2017.)

Nuorten positiivisen mielenterveyden tukeminen on ollut DIMMI-hankkeen keskidssa. Positiivinen
mielenterveys painottaa kasitteena mielenterveyden voimavaraisuutta. Se sisaltaa ihmisen vaikutus-
mahdollisuudet omaan elamaansa, toiveikkuuden, eldamanhallinnan tunteen, tyydytysta tuottavien
sosiaalisten suhteiden olemassaoloa seka mydnteista kasitysta itsesta ja omista kehittymismahdol-
lisuuksista. (Positiivinen mielenterveys 2017.) Positiivinen mielenterveys merkitsee kykya kohdata
vastoinkdymisia rakentavasti niiden aiheuttamasta karsimyksesta tai mielenterveyden hairidista huo-
limatta. Keskeista on kyky saadella erityisesti negatiivisten tunteiden savya, voimakkuutta ja kestoa.

Tietoisuustaitokoulutusta
nuorisotyontekijoille

Tietoisuustaitotydskentely valikoitui yhdeksi
DIMMIssa kehitettavista menetelmista, koska
sen avulla voidaan vahvistaa positiivista mielen-
terveytta. Tavoitteena oli pilotoida hankkeen ai-
kana kasvokkain tapahtuvaa nuoren ja nuoriso-
tydntekijan valista tietoisuustaitotydskentelya.

Koulutuskokonaisuus alkoi marraskuussa 2018 2
paivan lahiopetusjaksoilla Kajaanissa ja Oulussa.
Kouluttajana toimi Suomen Mindfulness-ins-
tituutti. Koulutuksen tavoitteena oli tarjota
tyontekijoille omakohtainen kokemus tietoisuus-
taitotydskentelysta ja Iahtokohtia nuorten tietoi-
suustaito-ohjaamiseen. Koulutuspaivat siséalsivat
seka teoriaa etta harjoituksia. On tarkeaa, etta
tietoisuustaitoharjoitteita ohjaavalla tyontekijalla
on omaa kokemusta tietoisuustaitotydskente-
lysta. Koulutuksessa painotettiin myds oman
saanndllisen harjoittelemisen tarkeytta.

Lahiopetusjaksolla olleet nuorisotyéntekijat
kokivat tarvitsevansa lisakoulutusta tietoisuus-

Kuva: "Tietoinen ldsnéolo”
- Tekijé: Carolina Ahjoniemi



taitotyoskentelysta. Hankkeessa oli mahdol-
lista jarjestaa tuleviin tietoisuustaitopilotteihin
osallistuville tyontekijdille saman kouluttajan
toteuttama 6 viikon mittainen verkkokoulutus,
joka toteutui alkuvuodesta 2019. Koulutukseen
osallistui yhteensa 14 henkil6d, myds 3 han-
ketyontekijaa osallistui koulutukseen. Oulun
koulutukseen osallistui tydntekijoitéd Hyvan
mielen talosta ja Bystrdmin nuorten palveluista.
Kajaanin koulutukseen osallistui Etsivan nuo-
risotydn tydntekijoitéd Kajaanista ja Sotkamosta.
Verkkokoulutus vahvisti tydntekijoiden tietoi-
suustaito-osaamista oman kokemuksellisen
tyoskentelyn kautta. Tulevat pilotit suunniteltiin
1&hi- ja verkkokoulutuksen pohjalta.

Tietoisuustaitotydskentelyn juurruttamiseksi ja
laajentamiseksi DIMMI-hanke tarjosi Kainuussa
alkuvuodesta 2020 uuden verkkokoulutuksen
10:lle nuorten parissa tydskentelevalle. Koulutus
alkoi tapaamisella, johon kutsuttiin aiemmassa
koulutuksessa mukana olleita tyontekijoita ja
uusia koulutettavia. Uudet koulutettavat tyds-
kentelevat etsivdssa nuorisotydssa, kolmannen
sektorin alueella, TE-palveluissa, opintojen
ohjauksessa ja ennaltaehkadisevéssa nuorisotyds-
sa Kainuun ja Oulun seuduilla. Tarkoituksena oli
johdattaa uudet koulutettavat tietoisuustaito-
tydskentelyyn ja aloittaa vertaisryhmatoiminta.
Mindfulness-ohjaaja -koulutuksen saaneet hanke-
tydntekijat toimivat vertaisryhman mentoreina.

Mindfulness tyoskentelyssad nuorten
kanssa. Teoreettinen tausta,
tietoisuustaitopilottien ja mindfulness-
pelin idean esittely ja harjoitukset.

Kokemusten jakaminen ja palaute
mindfulness-verkkokurssista.
Harjoitukset.

Kokemusten jakaminen ja palaute
vertaisryhmaén tyoskentelysta.
Harjoitukset.

Kokemuksia verkkokurssista, mindfulnessin
hyédyntidminen tyossa ja etityoskentelyssa.
Mindfulness-pelin ja Elamani pelin
(DimmiESR) esittelyt ja harjoitukset.

Kuvio 3. Mindfulness vertaisryhmén tapaamiset 2019-2020.

Kevadn 2020 aikana vertaisryhman on tarkoitus
kokoontua 3 kertaa, jolloin sovitaan toimin-
nan jatkumisesta hankkeen jdlkeen (Kuvio 3.).
Maaliskuun loppuun mennessd ryhma ehti
kokoontua 2 kertaa. Tapaamiset suunniteltiin
kasvokkain tapahtuviksi, mutta myds etéosal-
listuminen oli mahdollista. Koronaepidemian
vuoksi viimeiset kokoontumiset suunniteltiin
etana toteutuviksi.

Koulutukseen osallistuneiden arviointeja min-
dfulnessin hyddyntdmisestd ja omasta osaa-

misesta kartoitettiin lyhyella kyselylld ennen

koulutusta ja koulutuksen jélkeen. Kaikki

verkkokoulutukseen osallistuneet vastasivat
alkukyselyyn, 5 vastasi loppukyselyyn. Osallis-
tujat kuvasivat alkuun paapiirteisesti ajatuksi-
aan mindfulnessin hyddyntéamista seka tyohon
ettd omaan elamaan liittyen. Koulutuksen
jélkeen ajatukset mindfulnessin soveltamiseen
omassa tydssa tarkentuivat yksilétyoskente-
lyyn ja pienryhmatydskentelyyn. Omaa mind-
fulness-osaamista arvioitiin ennen koulutusta
asteikolla 1-5 2,30 tasoiseksi ja koulutuksen
jélkeen 3,00 tasoiseksi. Vertaisryhmatoimintaa
oli halukas jatkamaan yksi osallistuja. Kaikki
osallistujat eivat kokeneet mindfulness-tydsken-
telyd omakseen.



Tietoisuustaitotyoskentelya pilotoimassa

Tietoisuustaitopilottien tavoitteena oli innostaa
nuorisotydntekijoitéd hyddyntamaan koulu-
tuksessa saatua tietoa ja osaamista omassa
tydssaan nuorten kanssa, ja sitd kautta tukea
pilotteihin osallistuvia nuoria.

Pilotteihin perehdyttdminen tapahtui Kainuussa
omina tapaamisinaan kajaanilaisten ja sotkamo-
laisten kesken. Oululaisten perehdytys toteutui
Skypen valitykselld yksikoittain.

Pilottiin osallistuvat tyontekijat saivat saman-
laisen pilottirungon (Kuvio 4.) toteutuksesta.

Tietoisuustaito-ohjaukseen suositeltu aika oli
3 viikkoa. Yksikoiden valiset toiminnalliset erot
ja nuorten tilanteet johtivat pilottien yksil6l-
lisiin toteutuksiin. Nuoret saivat pilottitiedot-
teen, jossa kerrottiin Dimmisté hankkeena,
positiivisen mielenterveyden mittauksista seka
mahdollisuudesta keskustella pilottiin osallistu-
van tydntekijan kanssa, mikali kysely herattaa
mietityttavia tunteita ja ajatuksia. Pilottiin ja
mittauksiin osallistumisen vapaaehtoisuutta ja
anonyymiyttd korostettiin sekd kiitettiin nuoria
kehittamistyohon osallistumisesta.

« Alustus yleisesti tietoisuustaidoista ja mindfulnessista: maaritelma,
tavoitteet, haasteet, ks. verkkokurssin materiaali.

« Harjoituksena hengitys ankkurina 5 min. ja mahdollisesti

kukkaharjoitus 7/11.

« Kotitehtiavana 5 min. hengitysharjoitus (ja jos haluaa, niin lisdksi
kukkaharjoitus 7/11). Kerro, miksi on tirkeaa harjoitella.

« Kotitehtiavan purku.

« Alustus haasteista verkkokurssin materiaalia mukaillen.

« Harjoituksena kavelyharjoitus 10 min. ja STOP.

« Kotitehtiavana STOP (ja jos haluaa, niin lisdksi kavelyharjoitus 10 min).

» Kotitehtavan purku.

« Alustus mindfulnessista jokapaivdisessa elamassa.

» Harjoituksena istumaharjoitus (kehoskannaus) 11 min ja
kiitollisuusharjoitus (5 min. kirjoittaminen).

» Loppukeskustelu.

Kuvio 4. Tietoisuustaito-ohjauksen pilottirunko.




Pilotit toteutuivat Oulussa Hyvan mielen talossa
ja Bystrdmin nuorten palveluissa, Kajaanissa

ja Sotkamossa Etsivassa nuorisotydssa kevaan
ja kesan 2019 aikana. Kaiken kaikkiaan pilotin
aloitti 22 nuorta, joista 19 osallistui pilotteihin
alusta loppuun. Tyontekijoita oli piloteissa 8.
Suurin osa toteutuneista piloteista oli ryhma-
muotoisia, kaksi pilottia toteutui yksiléohjauk-
sena. Pilotit toteutuivat 2-4 viikon ajanjaksolla,
tapaamistiheydet vaihtelivat 1-2 kertaan viikos-
sa, ja tapaamiset olivat kestoltaan 1-1,5 tuntia.
Pilottirungon harjoituksia sovellettiin kunkin
ryhman ja yksilon tilanteeseen sopivalla tavalla.

Suurin osa ohjaajista vastasi pilottiin liittyvaan
kyselyyn ohjauskokemuksestaan, arvioon nuor-
ten kokemuksista ja suunnitelmistaan hyddyn-
taa tietoisuustaitotytskentelya tulevaisuudessa.
Ohjauskokemukset olivat paaosin hyvia, pari-
ohjaaminen koettiin turvalliseksi ja luontevaksi
tavaksi ohjata ryhmaa. Yksiléohjaus koettiin

luontevana kahdenkeskisena toimintana, kun
toiminta oli arvioitu nuorelle soveltuvaksi. Osa
tydntekijoista koki koulutuksen riittavana, osa
kaipasi enemman tydkaluja itse ohjaamiseen.
Kaikissa arvioissa kuvattiin nuorten osallis-
tuneen hyvin tietoisuustaitotydskentelyyn.
Osalle nuorista harjoitukseen keskittyminen oli
haastavaa, ja jotkut ahdistuivat, tata ei pidet-
ty kuitenkaan ongelmana. Suurin osa nuorista
innostui tydskentelystd, ja aikoi my6s harjoitella
itsendisesti ja toivoi jatkoa toiminnalle. Yhdessa
ryhméssa kotitehtavat jaivat kannustuksesta
huolimatta tekematta ja ehdotuksena tuotiin
esille verkkotydskentely menetelmana nuorten
ohjauksessa. Yksiléohjauksen suhteen tuli esille
nuoren ja aikuisen valisen toiminnan tiivistymi-
nen ja luottamuksen lisddntyminen. Suurin osa
tydntekijoista aikoi jatkaa tietoisuustaitotyds-
kentelya sekéd ryhmassa ettd mahdollisesti myds
yksiléllisesti. Osalla oli jo valmis suunnitelma
seuraavaa syksya varten.
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Positiivisen mielenterveyden
mittaukset peli- ja
tietoisuustaitopiloteissa

SIMO MAATTA JA TEIJA RAVELIN

Piloteissa hyddynnettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta kdytt66n saatua positiivisen mie-
lenterveyden mittaria “The Short Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (SWEMBS) toi-
minnan ja nuorten positiivisen mielenterveyden arvioinnissa. Mittarissa on 7 kysymysta liittyen
positiivisen mielenterveyden elementteihin: toiveikkuus, hyddyllisyyden kokemus, rentoutumi-
nen, ongelmien kasittely, ajattelun selkeys, laheisyyden kokeminen ja paatdksenteko. Nuori ar-
vioi itseddn ennen ja jalkeen pilottitoiminnan asteikolla "1=En koskaan”, “2=Harvoin”, “3=Silloin

talléin”, "4=Usein”, "5=Koko ajan”.

Pilotteihin osallistui
kaiken kaikkiaan 37
nuorta, joista 31:n
nuoren mittaustulokset
olivat analysoitavissa.

Pelin 1. version pilottiin
osallistui 7 nuorta, samoin
2. version pilottiin.

Kajaanilaisia oli 13,
sotkamolaisia 4 ja
oululaisia 14.

Tietoisuustaitopilottiin
osallistui 17 nuorta.

Osallistujat olivat
ialtdan 18-34 -vuotiaita,
naisia oli 15 ja miehia 16.

Mittausaineisto analysoitiin SPSS-ohjelmassa
Wilcoxonin rankitestilld parivertailuasetelmalla,
jossa havainnot muodostuvat toisistaan riippu-
mattomista mittauspareista (Mellin 2006). Tes-
tissé verrataan mediaaneja. Wilcoxonin ran-
kitestin oletuksena on, ettd ennen ja jalkeen
-vastausten erotusten tulisi olla jakautuneet
symmetrisesti. Symmetria-oletusta tarkastel-
tiin silmamaaraisesti histogrammien avulla.
Symmetrisyys ei suuressa osassa tapauksis-
ta aivan tdysin toteutunut, mutta oletuksen
arvioitiin kuitenkin olevan aineiston pienuuden
valossa tarkasteltuna voimassa riittdvan hyvin.
Testi on taten saatuun aineistoon tilastollises-
ti kutakuinkin pateva. Huomioiden aineiston
pienuuden sekd sen, ettd testin symmetrisyy-
sedellytykset eivat taysin tayttyneet, voidaan

sanoa, etta tutkimuksen tulokset ovat korkein-
taan suuntaa antavia. Otoskoon pienuuden
vuoksi aineistolle ei myodskaadn katsottu olevan
mielekdsta tehda muita analyyseja.

Tarkasteltaessa seka peli- ettd tietoisuustaito-
pilottien tuloksia yhdessa ennen ja jalkeen pi-
lottien, koko joukon positiivisessa mielenterve-
ydessa on tilastollisesti merkittava positiivinen
muutos (p-arvo=0,011). Muutoksen suuruus
on kuitenkin verrattain pieni.

Kun taas tarkastellaan pilotteja erikseen, pelipi-
loteissa tulos oli tilastollisesti merkittdva (p-ar-
vo=0,046) ja tietoisuustaitopilotissa muutos ei
ollut tilastollisesti merkittdva (p-arvo=0,113).



Muuttujittain tarkasteltaessa pelipiloteissa
on tilastollisesti merkittavéd muutos nuorten
kuvaamissa kokemuksissa ongelmien kasit-
telyyn liittyen (p-arvo=0,005). Tietoisuus-
taitopilottien osalta tilastollisesti merkitta-
vat muutokset liittyvat itsensa hyodylliseksi
kokemiseen (p-arvo=0,011) sekd rentou-
tuneisuuden tuntemuksiin (p-arvo=0,034).
Ero ja muutokset olivat naissakin pienia.
Pelipilotissa vaittaman "Olen kasitellyt on-
gelmia hyvin” otoksen mediaani nousi 3:sta
(silloin talldin) 4:aan (usein). Tietoisuustai-
topilotissa vaittama “Olen tuntenut itseni
hydédylliseksi” mediaani nousi otoksessa
2:sta (harvoin) 3:een (silloin tallin). “Olen
tuntenut itseni rentoutuneeksi” vaittamaan
otoksen mediaanissa ei tapahtunut muu-
tosta. Otoksen mediaani sailyi arvossa 3
(silloin tallgin).

Johtopaatdksena voidaan todeta, etta pilot-
teihin osallistuneiden nuorten positiivisen
mielenterveyden kokemuksissa tapahtuneet
myonteiset muutokset ovat pienia ja suun-
taa antavia. Nuorten elamassa on pilottien
aikana ollut monenlaisia tapahtumia, joten
tietoa piloteissa hyddynnettavien menetel-
mien vaikutuksesta nuorten positiiviseen
mielenterveyteen ei suoranaisesti saatu.
Mielenkiintoista sinansa on, etta pelipilotis-
sa esille tulleet muutokset liittyivat ongel-
mien kasittelyyn ja Elamani pelin keskeinen
ydin on paatdksenteossa ja ongelmanratkai-
sussa. Tietoisuustaitopilotissa esille tulleet
kokemusmuutokset liittyivat rentoutumisen
ja hyddyllisyyden kokemuksiin, mitka ovat
niin ikaan tietoisuustaitotyéskentelyn usein
raportoituja tuloksia.

Kuva: "Kohti muutosta” Tekij&d: Saara Vanhala.
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Mindfulness-peli nuorille
- idea ja prototyyppi

TANJA KORHONEN JA TEIJA RAVELIN

Tietoisuustaitoja tulee harjoittaa itsendisesti, paivittain. Harjoitusten tekemiseen tarvitaan kan-
nustimia, silld tietoisuustaitojen eli mindfulnessin harjoittaminen vaatii karsivallisyytta, paattavai-
syyttd, motivaatiota, panostusta ja aikaa, kuten minka tahansa taidon harjoittelu (Beattie & Salo
2016). Saanndlliselld harjoittelemisella on tutkimusten mukaan vaikutusta tunteiden saatelyky-
kyyn, luottamuksen lisddntymiseen suhteessa omiin kykyihin, henkiseen hyvinvointiin, suhtautumi-
seen omaan itseen, keskittymiskykyyn, stressinhallintaan, uneen ja ihmissuhteisiin (Monshat 2013;
Volanen ym, 2015, 2016; Heshmat & Maanifar 2017; De Steno ym. 2018).

Dimmi-hankkeen aikana esille tuli tarve nuorten tietoisuustaitojen itsendisen harjoittelemisen tuke-
miseen, ja mindfulness-pelin kehittaminen alkoi osana kahden hanketydntekijan mindfulness-ohjaa-
ja -koulutusta. Koulutuksen aikana luotiin mindfulness-pelin idea, jonka pohjalta oli tarkoitus jatkaa
pelin kehittamista nuorten kanssa. Kuviossa 5 on kuvattu peliprototyypin kehittdmisprosessi.

Pelin ideana on tietoisuustaitoharjoitusten vaiheittainen harjoittaminen salaperdisessa maailmassa.
Pelia pelataan paivittdin, ja valmis peli on 8 viikon mittainen. Jokaisella viikolla on oma teemansa
harjoitettaviin taitoihin liittyen. Mystisessa maailmassa eteneva pelaaja padsee uusiin maailmoihin
uusien taitojen avulla. Pelin alussa pelaaja on pitkalti yksin, mutta pelin edetessa sosiaalisuus mah-
dollistuu. Pelisséd on oma kielensa, joka pitaa opetella. Kieli on mydnteinen ja kannustava. Koko
pelin ajan pelaaja kasvattaa resilienssia, jolla on pelissé oma merkityksensa. Reaalimaailmassa se
kehittda selviytymis- ja sopeutumiskykya ennakoimattomissa ja yllattavissa tilanteissa.

Peli-ideaa lahti tyostamaan eteenpain pelisuunnittelun ja -tuottamisen asiantuntija, joka kuvasi sen
pelikanvakseen (Kuva 1.).
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Kuva 1. Pelikanvas mindfulness-pelin ideasta.

Pelitiimiin tuli mukaan myd&s peligrafiikan opiskelija harjoittelijaksi, ja han lahti luomaan moodbo-
ardia eli eraanlaista leikekirjaa peli-idean pohjalta Pinterestiin. Muu kehitystiimi osallistui etsimalla
sinne sopivia kuvia, ja yhteisessa palaverissa kdytiin moodboardin avulla 1api yhteista visiota pelin
grafiikkaan liittyen. Téman pohjalta peligraafikko 1dhti luomaan hahmo- ja taustaluonnoksia.



Pelikanvas.

Trello projektinhallintaan.

Peli-idean

kuvaaminen Grafiikka/Moodboard,
hahmo- ja taustaluonnokset.

Peligrafiikka: art bible,
animaatiokonseptointi,
pelimaailma ja kayttoliittyma.

Tyopaja
nuorille

Prototyypin kehittdminen (core loop).

Testaus kohderyhmalla.

Palautteen ja kokemusten kerdaminen.

Kuvio 5. Mindfulness-peliprototyypin kehittdmisprosessi DIMMI-hankkeessa.

Dimmi-hankkeen kaksi tyontekijaa jarjesti tydpajan mindfulness-pelin kehittdmiseen liittyen
Kainuun ammattiopiston ammatilliseen koulutukseen valmentavan koulutuksen (VALMA) ryhmaélle
kevaalla 2020. Tyopajaan osallistui 10 nuorta ja 2 opettajaa. Tydpajassa perehdyttiin mindful-
nessiin lyhyen teoriaesittelyn ja harjoituksen kautta, tehtiin yksilo-, pari- ja ryhmaharjoituksia
pelaamiseen liittyen ja lopuksi keskityttiin tarinankerronnan muotoihin ja visuaalisuuteen tulevaa
pelia ajatellen. Nuoret saivat kertoa millaisia peleja pelaavat, mita ovat niista oppineet, millainen
tarinankerrontamuoto on heille térkeé ja varittivat eri teemoja sen hetkisiin graafisiin suunnitelmiin
pelihahmoista ja maisemista. TyOpajasta saatiin arvokasta tietoa pelin kehittdmiseksi. Tarkoitukse-
na oli jarjestda yhteensa 3 tyopajaa, mutta 2 tydpajaa peruuntui koronatilanteen vuoksi.

Loppujulkaisun kirjoittamisen aikana on suunniteltu, ettda mindfulness-pelin prototyypin kehitys
jatkuu kevaan aikana, ja se testataan viimeistaan elokuussa kohderyhmalla.
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Vertaisystaviatoiminta

ANTTI HEINONEN

Yksindisyys on kokemuksena epamiellyttava ja ahdistava, ja se vai-
kuttaa psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen. Nuoruudessa kokemukset
yksindisyydesta yleistyvat idan myotd, muutos nakyy erityisesti perus-
koulun paattamisen yhteydessa, jolloin vanhat ystavyyssuhteet jaavat.
Verkostojen puute aiheuttaa sosiaalista yksindisyytta, sita vastoin
l&dheisen ja tarkean ihmissuhteen puuttuminen tuottaa emotionaalista
yksindisyytta. Tarkeaa on muistaa, ettd vakavallakin yksindisyydella
on mahdollisuus lieventyé ja loppua.

Vertaistoiminta on toimintaa, jossa ihmisid yhdistdad samankaltainen
eldmantilanne tai elaméankokemukset. Vertaistuki on tasa-arvoisessa
vuorovaikutustilanteessa tapahtuvaa tukea ihmiselta ihmiselle, jolloin
tukijan ja tuettavan roolit voivat sekoittua. Jokainen ihminen on oman
eldmansa asiantuntija, joten tuen tarjoaminen mahdollistuu tavallisen
ihmisen tiedoin ja taidoin, kertomalla esimerkiksi omista kokemuksista
masennuksen selattdmisessa. Tarkeda on halu kuunnella ja jakaa omia
kokemuksia toisten hyvdksi, mika lisad hyvinvointia ja osaamista.
Toiminta on taten kaksisuuntaista.

Sosiaalista mediaa
hyodyntava
vertaisystivitoiminta

Tavoitteena hankkeen aikana oli luoda teknolo-
giaa hyddyntava vertaisystavatoiminnan malli
(Kuvio 6.), jonka avulla nuorten yksinadisyytta
pyrittiin ennaltaehkdisemaan ja vdhentamaan
vahvistamalla nuorten sosiaalisia verkostoja ja
kohtaamisen taitoja. Lédhtokohtana oli vertaistoi-
mintaa hyddyntava verkkoystavatoiminta, jonka
tavoitteena oli entistd paremmin tavoittaa yksi-
naisyyttd kokevia nuoria ystévatoiminnan piiriin.
Talla tavalla nuoret, joille kasvokkain tapahtuvat
sosiaaliset tilanteet ja asioiden kasittely ovat
haastavia voisivat saada ystdvan asuinpaikasta
ja tilanteesta riippumatta verkon valityksella.

Vapaaehtoisten Vertaisystavien Ystavaa Vertaisystavien Vertaisystavien
vertaisystavien kouluttaminen kaipaavien ja ystavaa ohjaus ja
rekrytointi. (2x3h). tavoittaminen. kaipaavien tukeminen

yhdistdminen toiminan aikana.
Instagramia
hy6édyntamalla.

Kuvio 6. Vertaisystdvadtoiminnan malli.



Toiminnan perustana olivat vapaaehtoiset ja
taysi-ikdiset vertaisystavat, joiden avulla voitiin
tarjota tukea, apua ja ennen kaikkea ystavyytta
sita kaipaaville 16-29-vuotiaille nuorille. Vertai-
systavien ja ystavaa kaipaavien rekrytoinnissa
oli keskeistd hyddyntaa erilaisia verkostoja
esimerkiksi sosiaalityontekijoita, koulukuraatto-
reita ja eri kolmannen sektorin toimijoita, jotka
mahdollistivat nuorten tavoittamisen.

Vertaisystavat saivat toiminnan alussa kaksi
iltapaivaa kestavan koulutuksen (2x3h), joka
antoi heille perusvalmiudet toimia vapaaehtoi-
sena vertaisystdvana. Koulutuksessa sisdltdja
olivat mm. itsetuntemus, digitaalinen ja kasvok-
kain tapahtuva vuorovaikutus, ja lisaksi pohdit-
tiin toimintamalleja mahdollisten haasteellisten
tilanteiden varalle.

Vertaisystavatoiminnassa hyddynnettiin ysta-
vien yhdistamisessa Instagramia, silla se on
talla hetkella yksi suosituimmista sosiaalisen
median sovelluksista. Vertaisystavat laativat
koulutuksen paatteeksi itsestaan lyhyen esitte-
lyn. Heille annettiin mahdollisuus kayttda hen-
kilokohtaista profiilia tai luoda kokonaan uusi
vertaisystavaprofiili. Padasiallisesti he kayttivat
omaa profiiliaan, koska he kokivat sen kertovan
enemman kuin pelkkd yksittdinen paivitys. Pai-
vitykseen siséllytettiin toiminnan oma hashtag
eli aihetunniste, jonka avulla ystavaa kaipaavat
I16ysivat kaikki saman tunnisteen alla olevat
vertaisystavat.

Hankkeen asiantuntija tutustui lyhyesti ystavaa
kaipaaviin ja heidan taustoihinsa. Vasta taman
jalkeen heille annettiin vertaisystdvatoiminnan
aihetunniste. Ystavaa kaipaavat tutustuivat tun-
nisteen alla oleviin vertaisystavien esittelyihin
ja laittoivat suoraan viestin parhaaksi katso-
malleen henkildlle. Yksittdisissa tapauksissa
ystavaa kaipaavia tuettiin hankkeen asiantunti-
jan toimesta jakamalla vertaisystévien kuvat ja
esittelyt esimerkiksi séhkopostilla, jos henkilolla
ei ollut Instagramia kaytdssa tai han ei halun-
nut sita kayttaa. Talldin lahestyminen vertai-
systavaan saattoi tapahtua puhelinnumeroa tai
sahkopostiosoitetta vaihtamalla.

Yhteydenottojen maara yksittaisia vertaisysta-
via tarkastellessa vaihteli henkilon mukaan nol-
lasta viiteen. Vertaisystdva ja ystavaa kaipaava
tutustuivat aluksi viestein, jonka liséksi osa
tapasi toisiaan kasvokkain. Osa ystavaa kaipaa-
vista tutustuivat my6s toisiinsa vertaisystavan
tukemana: vertaisystéva loi omille ystavilleen
WhatsApp-ryhman, jonka kautta heilla oli
tilaisuus keskindiseen tutustumiseen. Samal-

la vertaisystavan merkitys osaltaan muuttui
enemman toimintaa koordinoivaksi. Toiminnan
aikana vertaisystaville tarjottiin yksilollista ja
ryhméamuotoista tukea ja ohjausta. Vertaisysta-
vien omasta toiveesta myds he antoivat toisil-
leen vapaamuotoisesti tukea yhteisopalveluja ja
kasvokkaista kohtaamista hyddyntden.




Kokemuksia hankkeen

vertaisystivatoiminnasta

Vertaisystavatoiminnan koulutuksia jarjestet-
tiin Oulussa kahtena iltana maaliskuussa 2019.
Koulutukseen osallistui kuusi vapaaehtoiseksi
vertaisystavaksi haluavaa. Eri yhteistyotahojen
kautta ystavaa kaipaavia ilmoittautui Oulusta
14 kappaletta. Kajaanissa samaiset koulutuk-
set jarjestettiin huhtikuussa 2019. Osallistujia
Kajaanissa oli seitseman kappaletta ja ystavaa
kaipaavia tavoitettiin viisi kappaletta.

Toinen koulutuskerta jarjestettiin Oulussa
Hyvan mielen talo ry:n kanssa yhteisty6ssa
marraskuussa 2019, jolloin osallistujia oli 27
kappaletta. Koulutuksen luonne poikkesi aikai-
semmasta, silla tassa koulutuksessa keskityttiin
vuorovaikutustaitojen kehittamiseen, ja samalla
markkinoitiin vertaisystavéksi haluaville koulu-
tusta, joka jarjestettiin pari viikkoa ko. koulu-
tuksen jalkeen. Itse vertaisystdvien koulutuk-
seen osallistui yhdeksan uutta vertaisystavaksi

“Léahdin mukaan hankkeeseen vertaisystdavdksi, koska
tykkddn tavata uusia ihmisié ja auttaa muita. Ensin

haluavaa. Kulttuuripaja Marilynissa kokoonnut-
tiin marraskuussa 2019 ns. Dimmi-kahveille,
johon osallistui nelja aikaisemmin koulutuksen
kdynytta suunnittelemaan toiminnan jatkoa ja
itse rakennetta.

Kajaanin ammattikorkeakoulun sairaanhoitaja-
opiskelijat ovat laatimassa opinndytety6ta, jos-
sa he hyddynsivat positiivisen mielenterveyden
mittaria “The Short Warwick-Edinburgh Mental
Well-being Scale (SWEMWABS) toiminnan ja
nuorten positiivisen mielenterveyden arvioin-
nissa tehden alkumittauksen ennen vertai-
systdavan saamista ja loppumittauksen noin
neljad kuukautta toiminnassa mukana olemisen
jalkeen. Tuloksiin paasee tutustumaan vuoden
2020 aikana opinndytetyon valmistuttua. Alla
muutama lausahdus vertaisystavatoiminnassa
mukana olevilta.

?Ystavyys ei vaadi jatkuvaa juttelua ja
ajanviettoa. Riittdd, ettd tietad jonkun
olevan tukena ja apuna. Siind tamé
hanke on onnistunut. En ole sacamani
vertaisystédvén kanssa laheisimpié
ystdvid, mutta pelkké tieto siitd, etté on
aina joku kenelle voi jutella ja joku joka
vdlilla kyselee kuulumisia, niin se riittaa”

tapasin muut koulutettavat vertaisystdvdit, joiden
kanssa koulutusiltapédivét menivét hujauksessa,
kun oli niin mukavaa. Sitten sain hankkeen kautta
yhteydenottoja ihmisiltd, jotka halusivat ystéavan.
Hankkeen aikana olen tutustunut moneen uuteen
ihmiseen ja minulla ei ole epéilystékdcéin, ettenkéd
Jatkaisi hankkeen parissa jatkossakin.”
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Asiantuntija- ja vertaistuen
somekanavat

LEEA NAAMANKA

Digitalisaation ja mobiiliteknologian kehitys on nostanut sosiaalisen median kanavat suureen suo-
sioon. Tavoitteelliseen nuorisotyéhén kuuluu nykyaan digitaalisen median ja teknologian jatkuva
kayttd. (Lauha ym. 2017.) Sosiaalisen median kanavia on lukematon maara, ja niitd ilmestyy
jatkuvasti lisaa. Nuoret ja nuoret aikuiset ovat usein niita, jotka ensimmaiseksi ottavat kayttoon
jonkin uuden sosiaalisen median kanavan. Nuorten parissa toimiville ammattilaisille aiheuttaa
haastetta pysya perilla siita, mitka kanavat ovat kullakin hetkella trendikkaita ja nuorten suosiossa.
Useimmiten tydntekijat kokevat riittamattdmaksi sen ajan, joka heilla on kaytettavissaan omassa
tyOdssaan sosiaalisessa mediassa toimimiseen. Ei riitéd se, ettd ammattilainen hyddyntaa tydssaan
monipuolisesti sosiaalisen median kanavia, vaan ammattilaisen odotetaan taman liséksi ohjaavan
nuoret etsimaan tukea toimiviksi havaituista sosiaalisen median kanavista.

Nuorten mielenterveyspalveluihin, kuten psykoterapiaan joutuu jonottamaan usein kuukausia.
Onneksi digitalisaatio on laajentanut nuorten avunsaantimahdollisuuksia. Ammattilais- tai asian-
tuntijoiden apuun perustuvat tai vertaistuelliset sosiaalisen median kanavat tarjoavat nuorille uu-
denlaisia matalan kynnyksen avunsaantimahdollisuuksia. Niiden vahvuutena ovat paikkariippumat-
tomuus, mahdollisuus kasvottomuuteen ja yhteydenottomahdollisuus muulloinkin kuin toimistojen

aukioloaikoina.

Sosiaalisen median palvelut ovat suhteellisen uusi asia yhteiskunnassa, joten siksi niiden poten-
tiaalia ei viela osata taysin hyédyntaa. Nuorten parissa toimivien ammattilaisten tyéta helpottaa
paljon se, etta heidan ulottuvilleen nostetaan esiin nykyista paremmin tietoa siita, mista sosiaali-
sen median kanavista nuoret ovat kokeneet saaneensa apua. Liséksi tieto siita, millaisia kanavia
ylipdénsa on olemassa, auttaa tyontekijoita ohjaamaan nuoret nykyista jouhevammin sopivien
sosiaalisen median kanavien pariin. Tahan tarpeeseen on Dimmi-hanke pyrkinyt vastaamaan kar-
toittamalla ammattilaisia varten toimiviksi havaittuja kanavia.

Asiantuntija- ja vertaistuen

¢
%

somekanavien kartoitus

Dimmi-hankkeessa nuorten hyvinvoinnin edista-
minen sosiaalisen median kanavien avulla lahti
liilkkeelle tiedon keraamisesta ja kokoamisesta
siitd, mitka sosiaalisen median kanavat ovat
toimivia, ja mita kanavia 16-29-vuotiaat nuoret
talla hetkelld kayttavat. Tietoa koottiin haastat-
telemalla kolmea sosiaalisen median kanavien
asiantuntijaa: tutkija Janne Matikaista Helsingin
yliopistosta, Marcus Lundqvistia Verkesta ja Pai-
vi Kohtaa Nyyti ry:sta. 16-29-vuotiailta nuorilta
kerattiin vastauksia vertaistuellisten kanavien

kyselyyn, jonka tarkoituksena oli saada tietoa
siitd, mita somekanavia nuoret kayttavat ver-
taistukeen. Vastauksia kyselyyn saatiin 78:Ita
nuorelta. Liséksi tietoa koottiin muiden tahojen
kokoamien raporttien ja tutkimusten avulla.
Valtakunnallisilla Nuori2019-paivilla Tampereel-
la kartoitettiin my&s nuorten parissa toimivilta
ammattilaisilta tietoa siita, mitd somekanavia
he talla hetkella paaasiallisesti kayttavat.

Toukokuussa 2019 alettiin julkaista kuukau-
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Pelattaisko tdnaan
yhessi fortnitea?

Mulla on treenit tanain,
jaa toiseen kertaan...

sittaisen blogisarjan avulla tietoa kartoituksen
tuloksista. Kaikkiaan blogisarjaan kuuluu 12
lyhytta julkaisua, jotka on suunnattu erityisesti
nuoriso- ja ohjausalan ammattilaisille. Blogi-
teksteja ovat kirjoittaneet Dimmin asiantuntija
Antti Heinonen, Diakin opiskelijaharjoittelija
Sari Paihonen ja projektikoordinaattori Leea
Naamanka. Blogiteksteissa kuvataan Dim-
mi-hankkeen kartoittamaa tietoa toimivista
asiantuntija- ja vertaistuen sosiaalisen median
kanavista. Keskeisimpana ulkopuolisen tahon
kokoamana aineistona on kaytetty kevaalla
2019 ilmestynytta Oulun kaupungin Ebrand
Group Oy:lla teettamaa kyselya "Some ja
nuoret 2019”. Blogisarjaan on kirjoittanut

=)

Hahaha love youuu!

kdytannon esimerkkejé Tuiran seurakunnan
nuorisotydnohjaaja Tiina Siloaho siita, kuinka
nuorten parissa toimivat organisaatiot voivat
hyddyntda somekanavia. Etsiva nuorisotydn-
tekija Jami Kahkdnen on haastattelun pohjalta
kertonut omia vinkkejdan ammattilaisille, miten
han itse hyddyntaa ohjaustydssaan somea.
Blogisarja paattyy ajatuksiin digitalisaation ja
somekanavien tulevaisuudesta. Blogitekstit ovat
luettavissa myos hankkeen paattymisen jalkeen
ja teksteihin on koottu hyvia vinkkeja nuorten
parissa toimiville ammattilaisille sosiaalisen
median haltuunottoon: www.diak.fi/kategoria/
tki-hankkeet/dimmi
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Somekoulutusta ja tietoa nuorten
parissa toimiville ammattilaisille

Dimmi-hankkeen kerdaman sosiaalisen me-
dian kanavien kartoituksen tuloksia esiteltiin
MOODI19 - nuorten tieto- ja neuvontatydn
kehittamispaivilla 3.10.2019 Oulussa seka val-
takunnallisilla Nuori2020-pé&ivilld 15.-16.1.2020
Tampereella. Nuorten parissa toimiville am-
mattilaisille jarjestettiin Digivoimaa-koulutus-
ta yhteistydssé Mediakasvatusseuran kanssa
kevaalld 2020 Oulussa. Nuoriso- ja ohjausalan
ammattilaisille tullaan jarjestdémaan koulutusta
sosiaalisen median hyddyntamisesta ohjaus- ja
nuorisotydssa myos huhtikuussa 2020 etayh-
teydella.

Vertaistuen
somekanavat

10 vinkkia
nuoriso-

tyohon
somessa

[ ] (]
Miksi?
Sosiaalisen median avulla nuoret paasevat
ilmaisemaan itsedan vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa. Kasvottomuus mahdollistaa
nuorelle tasaveroisen kumppanuuden keskus-
telijana aikuisen rinnalla. Monien haastavien
asioiden esille nostaminen voi olla helpompaa
sosiaalisen median kanavissa verrattuna kas-
vokkaiseen kohtaamiseen. Siksi ammattilaisten
olisi tarkeaa tarjota nuorille riittdvasti apua ja
tukea sosiaalisen median kanavien valityksella.

Dimmi-hankkeen kyselyssa korostui monia

Digivoimaa-koulutuskokonaisuus jarjestettiin
Oulussa yhteistydssé Digivoimaa-hankkeen ja
Mediakasvatusseuran Laura Sillanpaan kanssa.
Koulutus on osa Digivoimaa-koulutussarjaa,
johon kuuluivat kevaalld 2020 Lauran vetdmat
webinaarit ja verkkotydskentely seka 2 Iahityo-
pajaa Oulussa, joihin Dimmi-hanke osallistui.
Digivoimaa-koulutuskokonaisuuteen liittyva
kolmas ldhitydpaja jarjestetddn Lauran toimesta
vield huhtikuussa etayhteydelld. Dimmin vas-
tuulla oli erityisesti 2. l1dhityopajassa koulutta-
minen. Lahitydpajassa Dimmi-hanke nosti esille
erityisesti sosiaalisen median tarkeyttd nuorten
yksindisyyden ehkadisemisessé seka nuorten
omia kokemuksia siitd, millainen vertaistuki
somessa toimii. Osallistujina ensimmaisessa ja
toisessa lahitydpajassa Oulussa oli n. 15 nuori-
so- ja ohjausalan ammattilaista.

Asiantunti-

joiden some-
kanavat

Kuvio 7. Malli asiantuntija- ja
vertaistuen somekanavien
hyédyntédmisestd nuorisotydssé.

syita sille, miksi nuoret etsivat vertaistukea
somesta. Kyselyssamme noin puolet nuorista
nosti esille ennen kaikkea ihmissuhteet, halun
|I6ytad samankaltaisia ihmisia, masennuksen tai
ahdistuksen ja yksindisyyden tarkeimmiksi syik-
si vertaistuen hakemiselle sosiaalisen median
kanavista. Joka viidennen nuoren vastauksissa
nousivat esille kiusaaminen, koulunkdynti- tai
opiskeluvaikeudet, oma tai laheisen sairaus ja
tulevaisuuden suunnittelu.
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Asiantuntija-

ja vertaistuen

somekanavat

Talld hetkelld suosituiksi ja toimiviksi koetut
erilaiset sosiaalisen median kanavat on kuvattu
oheisessa taulukossa. Erityisesti nama kanavat
nousivat esille kartoituksessamme.

Vertaistuen sosiaalisen median kanavilla tarkoite-
taan tdssa sellaisia kanavia, joiden kautta nuoret
ovat hakeneet tai kokeneet saaneensa vertaistu-
kea toisessa samankaltaisessa elamantilanteessa
olleelta henkilolta.

Asiantuntijoiden somekanavilla tarkoitetaan tdssa
yhteydessa erilaisia ammattilaisten tai asiantun-
tijoiden, kuten esimerkiksi mielenterveysalan
tyontekijoiden tukemaa tai yllapitdmaa toimintaa
sosiaalisessa mediassa, jolla pyritadan nuorten
tukemiseen ja auttamiseen. Osa naistd asiantun-
tijoiden somekanavista on sellaisia, ettd ammat-

Muut julkaisut
hankkeessa

Heinonen, A., Paihonen, S. & Naamanka,
L . 2020. Blogisarja: yhteensa 12 erilaista
blogitekstia vuosilta 2019-2020. www-
dokumentti.

Heinonen, A. 2019. Yksinaisyytta voidaan
ehkaista sosiaalisen median avulla.
www-dokumentti.

Korhonen, T. 2019. Hyo6typeli voi tukea
nuorten hyvinvointia.

Korhonen, T., Ravelin, T. & Halonen, R.
2019. Development of a serious game as

a method to support youth work: A case
study. Proceedings of the 3rd International
GamiFIN Conference (GamiFIN 2019), Levi,
Finland, April 8-10, 2019.

tilainen yll&pitdd somekanavan toimintaa, mutta
kayttdjien keskustelu ja vuorovaikutus voivat myés
olla ndissa kanavissa olennaisia, ja siksi kanavissa
voi toteutua myds vertaistuellinen puoli.

Liimatta, P. 2019. Sosiaalinen media

voi olla valine nuorten mielenterveyden
tukemiseen. Sosiaali- ja kuntatalous. (11):
11. www-dokumentti.

Vertaistuen

e e Manninen, M. 2019. Dimmi Tukee nuoria

digitaalisesti. Dinolehti. www-dokumentti.
Suosittuja nyt:

‘
®) (¢ Y
Chateista: Avoimet chatit ja
u Ninja chat-kalenteri nuorille:
Heimo.co

www.netari.fi/avoimet-chatit.

Asiantuntijoiden
somekanavat

Paihonen, S. 2020. Mindfulness-
kortit: Tietoisuustaitoharjoituksia
nuorille ja nuorten parissa toimiville.
Opinnaytetyd.

vauva.fi
Facebook Youtube

Netari-chat.

Nousemassa yha suositummaksi:

Sekaisin-chat. Ravelin T., Heinonen, A. & Naamanka, L.

2019. Digitaaliset menetelmat positiivista
mielenterveytta vahvistamassa. Ratkaisu-
ja voimavarakeskeisen kulttuurin lehti. (2):
18-21.

ryhmichatit.

Discord Steam TeamSpeak

Nuortenelama.fi
Cr -valtakunnallinen chat.
Tiktok Jodel Demi Ravelin, T., Heinonen, A., Korhonen, T.
& Naamanka, L. 2019. Digitaalisuudella
voidaan tukea nuorten mielenterveytta.

Kainuun Sanomat. www-dokumentti.

Nyyti ry:n vertaistuelliset
ryhmichatit.

Kuntien nuorisotyéntekijéiden
omat chat-palvelut. Nuorten
parissa toimivilla ammattilaisilla ja
asiantuntijoilla on omia profiileja ja
kanavia my&s nuorten suosimissa
somekanavissa, joiden kautta he
ovat nuorten tavoitettavissa.

Turunen, T. 2019. Hydétypelit positiivisen
mielenterveyden edistamisessa -
kirjallisuuskatsaus. Opinnaytety6.
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http://www.netari.fi/avoimet-chatit

10 vinkkia nuorisotyohon somessa

Nuorisotydssa somen kayttdé on arkipaivaa, tapoja somen hyddyntamiseen. Ohessa kuvat-
joten siksi ammattilaisilta vaaditaan innostusta  tuna 10 vinkkid sosiaalisen median hyddynta-
ottaa kayttdédn uusia kanavia ja innovatiivisia miseen nuorisotydssa.

isuus on tirkeida
niissd kanavissa, joita kaytat.
Keskity muutamaan kanavaan,
ei kannata ottaa kaikkia haltuun.

Kokeilemisen arvoista:
digitaalinen askartelu Py gV
: Persoonaa peliin, sisdllon
eli maker. v ) "
kiinnostavuus on nuorille tiarkeia.

somen kautta, yhteydenotto on usein

Rohkaise nuorta ottamaan yhteytta O
helpompaa somessa kuin kasvokkain.

Nuoret arvostavat
tubettajia, vink vink!

hyédyntii nuorisotydssa. somekaappauksen kautta.

Pellirreeilmes lenmeiies @ Lisaa nuorilahtoista viestintaa

Visuaalisuus suosiossa: erilaiset kuvat

ja videot (max. pituus 1-2 min.).
8 ( = ) Yritysmaailman “lean-ajattelu”
mukaan myos nuorisotyohon.

Lihteet

Lauha, H., Tuominen, S., Merikivi, J. & Timonen, P. 2017. Minne menet, digitaalinen nuorisotyd? Teoksessa: Tommi Hoikkala
& Johanna Kuivakangas (toim.) (2017), Kenen nuorisoty6? Yhteisdpedagogiikan kentat ja mahdollisuudet. Humanistinen
ammattikorkeakoulu julkaisuja, 42. Nuorisotutkimusverkosto/Nuorisotutkimusseura julkaisuja, 196. 218-229.
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Tulevaisuuden nakymait
digitaalisista menetelmista
nuorten positiivisen
mielenterveyden tukemisessa

TANJA KORHONEN, TEIJA RAVELIN JA ANTTI HEINONEN

Tulevaisuudessa digitalisaatio tulee muovaamaan yhteiskuntaa ja samalla vaikuttamaan nuoriin ja
nuorisoty6éhon. Nuoret tulevat olemaan yha enemman yhteydessa digitaaliseen kulttuuriin tavalla
tai toisella. Nuorten toimijuuden vahvistaminen kokonaisvaltaisesti digitalisoituvassa yhteiskunnas-
sa on keskeista. Digitalisaatio voi muuttaa kohtaamisen ja vuorovaikutuksen kasitteita ja niiden
luonnetta. Nuorten kanssa kohtaamisessa ja toimimisessa materiaalisten tilojen rinnalle tulevat
entista vahvemmin virtuaaliset tilat, jotka lisaavat nuorten tavoitettavuutta ja yhteisollisyytta.
Digitaalinen ja kasvokkainen kohtaaminen eivat sulje tulevaisuudessakaan toisiaan pois — painvas-
toin tekoaly, mobiilipelit, virtuaali- ja lisatty todellisuus saattavat auttaa monella tasolla nuorten
positiivisen mielenterveyden tukemista.

Pelit ovat luonnollinen osa nuorten elamaa ja siten myds yksi mahdollinen tapa tavoittaa heidat.
Uusia peleja voidaan my0s kehittaa jonkin tietyn tarkoituksen néakdkulmasta, silla hyotypeleilla
voidaan opettaa, ohjata tai pyrkia muuttamaan kayttaytymista ja asenteita. Peli voi toimia myo6s
yhteydenpidon kanavana tai keskustelun herattajana.

Digitaalisuutta ei tule pitaa itseisarvona vaan nahda se voimavarana nuorten kanssa tydskentelyn
kehittamiseen ja paremman tyon tekemiseen. Ei siis riita, etta palveluja pelkastaan sahkoiste-
taan, vaan paamaarana on toimintatapojen ja koko organisaation toimintakulttuurin uudistaminen.
Digitaalisuutta voidaan hyédyntaa monin tavoin - valineena, toimintana tai sisaltona. Tarkeaa on
kuitenkin huomioida kehitysty6ssa mm. nuorten erilaiset palvelutarpeet ja kayttdtavat. Digitaidot
ovat nuorilla vaihtelevat, minka vuoksi he tarvitsevat tukea ja ohjausta niiden kehittamisessa, jotta
ehkaistaan digitaalinen syrjaytyminen. Toisaalta tarkeaa on ottaa huomioon, etta digitaalisuutta ei
voi hyddyntaa kaikkien nuorten kanssa.

Ennaltaehkaisevan mielenterveysty6n kannalta digitalisaatio avaa vaikuttavia mahdollisuuksia.
Verkko mahdollistaa tiedon ja tuen tarjoamisen ajasta riippumatta pitkien valimatkojen paahan.
Digitalisoituja ohjelmia kehitetaan kaiken aikaa lisaéa mm. tunnetaitojen ja tietoisen lasnaolon tai-
tojen lisaamiseen. Entista avoimempi asioiden kasittely tietoverkkojen ansiosta mahdollistuu mm.
kohtaamisen anonymiteetin ansiosta. Ammattilaisten tuen ohella my6s nuorten valinen vertaistuki
lisaantyy ja monipuolistuu ajan saatossa entisestaan.
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