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Nuoret odottavat selkeita
digitaalisia menetelmia
mielenterveytensa tueksi

4.2.2022 - Raina Anu, Avist Maria, Mannisto Merja

Nuorten parissa toimivilla ammattilaisilla, kuten terveydenhoitajilla, on
merkittava rooli nuorten mielenterveyden edistajina. Nykyaan nuoret eladvat
vahvasti digitaalisessa maailmassa useilla eri elamanalueilla. Kansainvalisissa
tutkimuksissa on kartoitettu nuorten kokemuksia mielenterveytta edistavien
digitaalisten menetelmien kayttoa edistavista ja estavista tekijoista.
Ammattilaisten on tarkeaa tietdaa naista tekijoista, jotta ne tulevat huomioiduiksi

nuorten ohjauksessa ja tukemisessa.

Nuorille digitaalisten menetelmien kaytto on arkipaivaa (kuva: Charles

Deluvio/unsplash.com)
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Vuoden 2021 Kouluterveyskyselyn tuloksista [1] ilmenee, etta tytdista lahes
kolmasosa on kokenut ahdistuneisuutta tai masennusoireilua. Myos pojilla oireilu on
lisaantynyt vuoden 2019 tuloksiin verrattuna. Nuorten yksinaisyyden tunteet ovat
lisdaantyneet ja sosiaalista ahdistuneisuutta koki noin kolmasosa kaikista nuorista
[1]. Nuorten parissa toimivilla ammattilaisilla on tarkea rooli nuorten

mielenterveyden edistajina.

Mielenterveyden edistaminen ja varhainen tuki ovat tarkeita painopistealueita nyky-
yhteiskunnassamme, ja digitaaliset menetelmat ovat osa naita painopistealueita.
Ajankohtaisessa POPsote-hankkeen mielenterveys- ja pdihdepalveluiden
kehittamisohjelmassa yhtena tavoitteena on varhaisen vaiheen palveluiden

vahvistaminen kehittamalla digitaalisia palveluita [2].

Digitaaliset menetelmat parantavat mielenterveyspalvelujen saatavuutta, edistavat
mielenterveytta ja tukevat mielenterveysongelmien hoitoa [3]. Digitaalisuus on
nykyaan mukana nuorten jokapaivaisessa elamassa, ja se on oletusarvo myos

heidan terveyspalveluidensa kaytossa [4].
Nuoruus ja mielenterveys

Nuoruus on kehitysvaihe lapsuuden ja aikuisuuden valissa. Yhdistyneet kansakunnat
maarittelevat nuoret 15-24-vuotiaiksi [5]. Suomessa nuoruusika ajoitetaan yleisesti
ikavuosien 12-22 valille [6]. Suomen nuorisolainsaadannon mukaan alle 29-vuotiaat

ovat nuoria [7].

Mielenterveys on voimavara, jonka avulla ihminen elaa mielekasta elamaa ja
selviytyy elaman mukanaan tuomista haasteista [8]. Mielenterveyden kehittymiseen,
hairiintymiseen ja korjaantumiseen vaikuttavat seka yleiset olosuhteet etta
yksilolliset tekijat [9]. Hyvaa mielenterveytta voidaan vahvistaa koko elaman ajan
[9]. Nuorten kohdalla téma tarkoittaa heidan persoonallisuutensa ja identiteetin
kehittymisen tukemista [9]. Keskeisessa roolissa ovat tunne- ja ajattelumaailma
seka ongelmanratkaisutaidot, jotka tukevat mielenterveyttda myos opiskelu- ja

tyoelamassa [9].



Digitaalisuus mielenterveyden edistamisessa

Mielenterveyden edistamiseksi on kehitetty erilaisia digitaalisia menetelmia, kuten
verkkopohjaiset palvelut ja pelit, sovellukset, chat-palvelut ja virtuaalitodellisuus.
Vaikka menetelmaa ei olisi erityisesti kehitetty mielenterveyden edistamiseen, se voi
lievittaa stressia tai ahdistusta. Edistyneemmissa menetelmissa mukana voi olla

esimerkiksi kognitiiviseen terapiaan tai tietoisuustaitoihin perustuvia harjoituksia.

[3]

Sosiaali- ja terveysministerio on digitalisaation linjauksissaan asettanut tavoitteita
kansalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Tarkoituksena on tarjota
sahkoista neuvontaa, itsearviointityokaluja seka yhteisollisia palveluja. Naiden

palvelujen etuja ovat esteettomyys ja helppokayttoisyys. [4]

Zhou ym. [10] tutkivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan digitaalisia
nuorten itsenaisesti kayttamia menetelmia mielenterveysongelmien hoidossa.
Katsauksessa oli mukana 35 tutkimusta, joista 20 kasitteli kognitiiviseen
kayttaytymisterapiaan, 4 mindfulnessiin ja 5 tutkimusta hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaan perustuvia menetelmia. Tutkimuksista 2 kasitteli
positiiviseen psykologiaan perustuvia menetelmia ja toiset 2 elamahallintakeinoja.
Chat-pohjaiseen vuorovaikutukseen perustuvasta menetelmasta ja

ongelmanratkaisuharjoituksesta oli molemmista 1 tutkimus.

Katsauksen tulokset osoittivat, etta 29 tutkimuksessa oli saatu positiivisia tuloksia
tutkittujen menetelmien vaikuttavuudesta. Tutkimuksissa oli kasitelty erilaisia
mielenterveyden ongelmia seka kartoitettu mielenterveyden kohentumista,

tyytyvaisyytta elamaan ja elamanlaatua. [10]

Mielenterveystalo.fi-portaali on sahkoinen alusta, johon on koottu keskitetysti
sairaanhoitopiirien palveluja eritasoisiin mielenterveys- ja paihdehairicihin. Nuorille
ja heidan kanssaan tydskenteleville on oma kohdennettu palvelu, Nuorten
mielenterveystalo. Digitaalisten hoitomenetelmien kaytté on nuorille yleensa
helppoa seka mahdollista asuinpaikasta riippumatta. Haasteena voi olla

sitoutumattomuus hoitoon. Sédhkoéiset hoitomenetelmat sopivat lieviin tai



keskivaikeisiin hairioihin ja vakavimmissa hairidissa mahdollisesti osana muuta
hoitoa. [11]

Avaintekija on nuorten sitouttaminen digitaalisiin

hoitomenetelmiin

Koulu- ja opiskeluterveydenhoitajien tyon haasteina ovat nykyaan nuorten
lisaantyneet mielenterveyden oireilut. Terveydenhoitajat ovat usein ensimmaisina
naita ongelmia kohtaamassa. Heidan tulee olla tietoisia kaikista mielenterveytta
tukevista hoitokeinoista, jotta oikea-aikainen ja nopea tuki olisi heti saatavilla.

Etenkin nopeasti kehittyviin digitaalisiin palveluihin tutustuminen on tarkeaa [9].

Kuten kaikki hoitomuodot, myos digitaaliset menetelmat ovat tehokkaita ainoastaan
silloin, kun niiden kayttoon sitoudutaan. Terveydenhoitajan ohjatessa nuorta naiden
hoitomuotojen pariin hanen tulisi olla tietoinen digitaalisten menetelmien kayttoa

edistavista ja estavista tekijoista.

Suomenkielisia tutkimuksia aiheesta ei juurikaan ole luettavissa, joten tata artikkelia
varten etsittiin tietoa kansainvalisista uusista julkaisuista. Terveydenhoitajan tyon
kehittamisen kannalta on tarkeaa tuoda tietoisuuteen nuorten tutkittuja mielipiteita,

koska ne antavat konkreettisia keinoja auttaa nuoria mielenterveyden ongelmissa.



Nuorten sitoutuminen digitaalisiin menetelmiin on tarkeaa (kuva: Porapak

Apichodilok/Pexels.com)

Nuoret kaipaavat digitaalisilta menetelmilta

selkeytta, joustavuutta ja hyodyllisyytta

Artikkelia varten analysoitiin nelja kansainvalista tutkimusta. Yksi naista oli
systemaattinen katsaus lasten ja nuorten sitoutumisesta digitaalisten
mielenterveytta koskevien menetelmien kayttoon. Kahdessa tutkimuksissa
haastateltiin nuoria digitaalisten mielenterveyteen liittyvien menetelmien
kaytettavyydesta. Yksi tutkimus puolestaan analysoi mielialaseurannan sovellusten

kayttajien antamia kirjallisia palautteita.

Tutkimuksissa digitaalisten menetelmien kaytossa keskeiseksi tekijaksi ilmeni
helppokayttoisyys. Nuoret suosivat yksinkertaisia ja selkeasti etenevia menetelmia,
kun taas sekavien tai epajohdonmukaisten menetelmien kaytto todennakoisesti

loppui. Menetelmien helppo saatavuus lisasi nuorten sitoutumista niiden kayttoon.



Nuoret odottivat, ettd menetelmat olisivat heidan aikataulutettuun elamaansa
joustavasti yhdistettavissa. Tarkeana nakdokulmana nousi esiin myds se, etta
menetelmien kaytossa pystyi etenemaan omassa tahdissa ja ne olivat tarpeen tullen
helposti saatavilla. [12] [13] [14] [15]

Nuoret pitivat digitaalisia menetelmia hyodyllisina. Menetelmat antoivat varhaista
tukea ilman, etta tarvitsi ottaa yhteytta mihinkaan tahoon tai jonottaa perinteisiin
palveluihin. Nuoret olivat lahtokohtaisesti kiinnostuneita tamankaltaisista
tukimuodoista, koska he viettavat muutenkin paljon aikaa netissa. Sitoutuminen
menetelmien kayttoon vaati kuitenkin tunteen tuen tarpeesta seka perustelut
menetelmien hyodyista. Jos kayttaja ei saanut kaipaamaansa apua, han ei

sitoutunut menetelman kayttoon. [12] [15] [13]

Nuoret kertoivat kayttoa edistavia ja estavia konkreettisia esimerkkeja. He odottivat,
etta avun tulee olla valittomasti saatavilla esimerkiksi silloin, kun ahdistuksen tunne
valtaa mielen. Tutkimuksessa ilmeni, etteivat nuoret juurikaan kayttaneet
menetelmia ennaltaehkaisevassa tarkoituksessa. Kuitenkin jo tieto menetelmien
olemassaolosta toi mielenrauhaa. Osa nuorista puolestaan toi esiin lisaantyvaa
ahdistusta, koska he kokivat menetelmien korostavan ongelmien olemassaoloa.
Harjoitteiden lapikaymiseen kuluvan ajan tuli olla nakyvilla, jotta kayttaja pystyi
suunnittelemaan ajankayttoaan sen parissa. Helpot ja nopeat harjoitteet koettiin
hyvina, kun taas pitkdkestoisille harjoitteille ei riittéanyt aika. Menetelmien kaytto

painottui iltaan, jolloin kaikkien harjoitteiden tekeminen ei enda onnistunut. [13]

Nuoret odottavat juuri heille suunnattuja

menetelmia

Nuorten mielesta digitaalisten menetelmien tulisi olla kehitelty juuri heidan
ikatasolleen sopiviksi [12] [13] [15]. Liian lapsellisiksi tai l1aaketieteellisiksi koetut
menetelmat eivat kiinnostaneet [13]. Mydskaan liian yleisella tasolla olevat
menetelmat eivat sitouttaneet kayttoon [12][13] [15]. Nuoret kokivat pelilliset ja

videoita sisaltavat menetelmat mukavina [12] [13].



Digitaalisten menetelmien sisalla nuorten tulisi pystya henkilditymaan esimerkiksi
luomalla kayttajaprofiilin [12] [13] [14] [15]. Nuoret halusivat tehda harjoitteita
omavalintaisesti mieluummin kuin valmiiksi ohjelmoituja polkuja pitkin [13][14].
Menetelmien antamat muistutusviestit ja palkitsevat palautteet koettiin kayttoa

lisaavina tekijoina [12].

Yksi keskeinen nuorten tarkeana pitéama arvo oli menetelman luotettavuus [12] [13]
[15]. Osa nuorista toi esiin, ettd herkissa mielenterveyteen liittyvissa aiheissa
digitaalisuus oli jopa luotettavin tapa kasitella asioita [15]. Jos menetelman oli
tuottanut yleisesti tunnettu ja luotettu brandi, se lisasi kiinnostusta [12].
Menetelman nimen tulisi nuorten mielesta viitata ennemmin hyvinvointiin kuin

mielenterveyteen, jotta merkitys ei olisi liian latautunut [13].
Yksityisyys ja vastavuoroisuus tarkeaa

Digitaaliset menetelmat mahdollistivat kayttajan yksityisyyden. Kayttajan oli
helpompi hakea apua nimettomana ilman leimautumisen pelkoa [12] [13]. Nuorille
oli tarkeaa saada itse vaikuttaa siihen, ketka tiesivat heidan mielenterveyteensa
liittyvista asioista [12] [13].

Yksityisyyden suojaamiseksi nuoret miettivat tarkasti, missa paikoissa pystyivat
avaamaan mielenterveyteen liittyvia digitaalisia menetelmia [13]. Nuoret kuvasivat,
ettd esimerkiksi julkisessa lilkenteessa he eivat halunneet kayttaa niita [13].
Tietynlaisten harjoitteiden tekemista rajoitti muiden ihmisten lasnaolo, vaikka

harjoite olisi voinut auttaa tilanteen hallinnassa [13].

Nuoret kaipasivat mahdollisuutta vertaistukeen ja keskusteluun digitaalisten
menetelmien sisalla [12] [15]. Osa nuorista piti tarkeana myds yhteytta
terveydenhuoltoon [12]. Menetelman toivottiin ohjaavan tarvittaessa eteenpain
ammattiavun piiriin [15]. Nuoret jakoivat mielelldan tietoa hyvéaksi koetuista

menetelmista lahipiirissaan [15].



Nuoret mukaan menetelmien kehittamiseen

Useissa tutkimuksissa on havaittu digitaalisten menetelmien auttavan
mielenterveyden haasteissa. Nuoret kokivat menetelmat potentiaalisina
mielenterveyden edistajina. Edellytys niiden kayttoon sitoutumisessa oli tietoisuus
harjoitteiden hyodyista. Nuoret odottivat menetelmilta yksityisyytta ja
mahdollisuutta saada apua ilman pelkoa leimaantumisesta. Nuorten sitoutumista
edisti oikea ikatasoisuus, helppokayttoisyys seka joustavuus ajankayton suhteen.
Menetelmia kayttaessaan nuoret halusivat edeta omaan tahtiin ja toimia

vuorovaikutteisesti.

Nuorten kanssa toimivien on tarkeaa tietaa saatavilla olevista mielenterveytta
edistavista digitaalisista menetelmista, jotta he voivat konkreettisesti ohjata nuoria
niiden pariin. Menetelmien yleisemmin tunnetuksi tekeminen voi madaltaa kynnysta
avun hakemiseen. Menetelmia kehittamalla voidaan vaikuttaa nuorten sitoutumiseen
niiden kayttoon. Kehitystyota tulee tehda yhdessa nuorten ja heidan parissaan

toimivien kanssa.
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Tiivistelma: Mielenterveyden haasteet ovat ajankohtaisia huolia yhteiskunnassamme.

Naihin huoliin haetaan ratkaisuja myds digitaalisia menetelmia kehittamalla. Nuorten
parissa tydoskentelevat ammattilaiset ovat keskeisessa roolissa nuorten mielenterveyden
edistajina. Heidan on tarkeaa tietaa olemassa olevista mielenterveytta edistavista
digitaalisista menetelmista seka niiden kayttoa edistavista ja estavista tekijoista. Tieto
auttaa nuorten ohjaamisessa ja menetelmien kayttoon sitouttamisessa. Nuorten
mielenterveytta edistavien digitaalisten menetelmien kayttoon sitoutumista on kartoitettu
kansainvalisissa tutkimuksissa. Kayttoa edistivat menetelmien selkeys, joustavuus, ikaan
sopivuus seka tieto harjoitteiden hyodyllisyydesta. Nuoret kaipasivat myds yksityisyytta ja
vuorovaikutteisuutta sopivassa suhteessa. Nuoret on tarkea ottaa menetelmien

kehitystyohon mukaan.
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