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1 JOHDANTO

Projektimme nuorten mielenterveyden edistiminen omia vahvuuksia hyddyntéen sai alkunsa molem-
pien tekijoiden mielenkiinnon tuloksena. Yhteistyokumppanimme oli Torkinméen koulu ja sieltd tyo-
elamdohjaajamme olivat koulun kuraattori ja vs. oppilaanohjaaja. Toteutimme projektin yhdeksasluok-
kalaisille pitdimalla heille kaksi 45minuutin luonteenvahvuustuntia, jotta he tunnistaisivat omat vah-

vuutensa ja voisivat hyodyntdé nditd oman mielenterveytensa edistimiseksi.

Nuoruus on lapsuuden ja aikuisuuden vélissd oleva merkittdva siirtymévaihe. Nuorissa tapahtuu sa-
maan aikaan fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia ja kognitiivisia muutoksia, joten nuoruudessa mielenter-
veys on koetuksella. Nuorilla on erilaiset taustat ja yksilolliset voimavarat. Nuorten mielenterveytta
tukevat hyva itsetunto, osallisuuden kokemukset, turvalliset ihmissuhteet ja hyvit vuorovaikutus- seki
tunnetaidot. Nuorten mielenterveysongelmien ei ole todettu lisddntyneen viime vuosikymmenini, on
kuitenkin huomattu, ettd nuoret ovat itse avoimempia kertomaan mielenterveysongelmistaan. Nuoret
ovat kertoneet, ettid heidéin saamansa tuki arjessa on riittdimatontd. Kouluterveyskyselyssd 2019 ilmeni,
ettd yli 40 prosenttia 89 luokkalaisista, mielenterveydestiin huolissaan olevista nuorista, eivit saa-
neet tarvittavaa tukea koululta. Erikoissairaanhoidon palveluiden piiriin hakeutuneiden mééra on kui-

tenkin kasvanut. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Mielenterveyden ongelmiin voidaan vaikuttaa mielenterveyden edistdmiselld. Mielenterveyttd edista-
vid menetelmid on monia. Projektissamme paneudumme positiiviseen pedagogiikkaan, mika tarkoittaa
vahvuusperusteista opetusta. Myonteisesséd ilmapiirissa keskitytddn virheiden etsimisen sijaan vah-
vuuksiin. Tavoitteenamme on kasvattaa oppilaiden myonteistd itsetuntemusta, joka séteilee myds oppi-
misen alueelle. Jokaisella on jo esilld olevat omat vahvuutensa, mutta myos paljon piilossa olevaa po-
tentiaalia, jonka tunnistamalla ja tiedostamalla on mahdollisuus voida paremmin. Kaisa Vuorisen sa-
noin ”Jos oppilaat kulkevat kouluvuodet 1dpi, ilman ettd ymmartivéat, missd ovat hyvid ja mitkd ovat
heidin vahvuutensa, jdi samalla uupumaan paljon oppimisen kokemuksia, mahdollisuuksia, itseluotta-

musta ja uskoa itseen.” (Vuorinen 2022.)

Toteamuksen ““saat sen, mihin keskityt” paikkansa pitdvyyttd on tutkittu monin eri tavoin. Mielemme
herkistyessé jollekin, alamme néhda titi asiaa monissa paikoissa. Tdmén perusteella voidaan ajatella,

ettd keskittymaélld hyvddn, huomaamme enemmin positiivisia asioita ympdrillimme. (Fredrickson



2013.) Nuoret voivat oppia tunnistamaan, vahvistamaan ja hyddyntdmédin omat vahvuutensa mielen-
terveyden edistdmiseksi. Ndin he voivat tehdd hyvinvointiaan tukevia valintoja ja vaikuttaa omaan
mielenterveyteensi. Perustarpeiden huolehtimisella ja positiivisilla tunteilla on suuri vaikutus psyykki-
seen hyvinvointiin. Koulu on keskeinen ymparistd nuorten arjessa, jossa voi vaikuttaa nuorten mielen-
terveyden edistdmiseen, joten meiddn vahvuusprojektimmekin toteutettiin koulussa. Viime vuosina
esiintyneiden kriisien, sodan ja pandemian my6td on tarkedd, ettd lasten ja nuorten parissa tydskentele-
vit ammattilaiset jatkavat lasten ja nuorten kokemusten tutkimista vahvuuksiin perustuvasta nikokul-
masta, koska ndin voidaan ymmartii nuoria paremmin. Tdmé edistii ja vahvistaa nuorten resilienssid

seki parantaa heididn hyvinvointiaan. (Drolet, McDonald-Harker & Sehgal 2021.)



2 MIELENTERVEYDEN RAKENTUMINEN KESKINUORUUDESSA

Téssid luvussa kerromme mielenterveydesti kidsitteend, nuoruusién kehitystehtévistd, psyykkisesté ke-
hityksestd ja mindkésityksestd sekd itsetuntemuksesta. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
mukaan nuoruus voidaan jakaa kolmeen kehitysvaiheeseen, jotka ovat varhaisnuoruus, keskinuoruus ja
myohdisnuoruus. Keskinuoruudesta puhuttaessa nuorten ikd on noin 15-17 vuotta. (THL 2022.) Tdma
opinndytetyoprojekti on kohdennettu 15-vuotiaille, joten keskitymme téssd opinndytetyon tietoperus-

tassa kuvaamaan keskinuoruutta kehitysvaiheena.

2.1 Mielenterveys kisitteenia

WHO:n méaéritelma: "Mielenterveys on paljon muutakin, kuin eliméa ilman mielenterveyshiiridita: se
on olennainen osa jokaisen yksilon ja yhteison terveyttd ja hyvinvointia.” (World health organization
2022.) Mielenterveys tarkoittaa ihmisen kokemaa hyvinvointia ja tasapainoa, johon voi itse vaikuttaa
syomalla terveellisesti, nukkumalla riittdvasti, liikkumalla, tekemélld mielekkiita asioita, tapaamalla
ystévid ja jakamalla tunteitaan, harrastamalla sekd viettimalla aikaa perheen ja ldheisten kesken. Hen-
kinen hyvinvointi ja tasapainoinen mieli liitetddn usein mielenterveyteen, mutta se ei kuitenkaan tar-
koita, ettei eldmissd voisi olla ajoittain alakuloa, ahdistusta, riittdiméattdmyyden tunteita tai mielenter-
veyden héiriitd. Huolet, ongelmat, kriisit ja menetykset kuuluvat myos eldmaan. Mielenterveydessa
olennaista onkin, millaisia suojaavia tekijoité ja jaksamista sekd selviytymistd tukevia asioita eliméssa

on. (Erkko & Hannukkala 2019, 29.)

Elamantaitona mielenterveytti voidaan ylldpitda ja vahvistaa nuoresta asti samalla tavalla, kuin fyy-
sistd kuntoakin. Olennaisia taitoja ovat arjen tasapainosta huolehtiminen, terveytti tukevien valintojen
tekeminen ja hyvad mieltd tuovien asioiden kokeminen. Omien tunnetaitojen harjoitteleminen lisda it-
setuntemusta ja vahvistaa ihmissuhdetaitoja. Mielenterveyteen kuuluu kyky puhua mielti painavista
asioista. Vastoinkdymisten ja pettymyksien kohdatessa, jokainen voi 16ytda itselleen selviytymisen kei-
noja vaikeiden asioiden kohtaamiseen, hyviksymiseen ja niistd selviytymiseen. Hyvinvoiva mieli on

tarked eldmén tukijalka. (Erkko ym. 2019, 225.)



2.2 Nuoruusiin kehitystehtivit

Lapsen aivojen ja tunneséitelyn kehitys —oppaassa (2017, 5) tarkastellaan aivojen kehitystd ja siti,
kuinka ithmisen perimi eli geenit ovat merkittdvassa roolissa ihmisen kehityksen ohjaamisessa koko-
naisvaltaisesti. Tunteiden sditelyn kannalta aivojen herkkyyskausi on pitki ja nuorten murrosiké on
yksi herkkyyskauden térked kehitysvaihe. Nuoret tarvitsevat vield murrosidssékin toistoja ja aikuisen
mallia tunnesditelytaitojen oppimiseksi. Aivojen kypsyminen jatkuu aikuisuuteen asti ja myos ympa-
ristolld on merkittdva rooli aivojen kehityksessd. Nuoret viettdvét paljon aikaa koulussa, joten tasti
voidaan péételld, ettd my0Os koulu ympéristond on tirkedssa asemassa. (Kuikka, Viliméki & Parviainen

2017, 5-10.)

Nuoruusiissd lapsen keho aikuistuu samaan aikaan, kun mielen toiminnot kehittyvét ja kypsyvét. Mie-
len kypsyminen on hitaampaa ja kestda varhaisaikuisuuteen saakka. Nuoruuden kehitysvaiheessa kyp-
syviin aivoihin voidaan vield vaikuttaa johdonmukaisesti ja uusia toimintamalleja harjoitellen. Murros-
ikdiset oppivat paljon omista toiveistaan, tavoitteistaan, tunteistaan ja luonteenpiirteistdin seki vuoro-
vaikutuksesta toisten ithmisten kanssa. Oma persoonallisuus ja temperamentti alkavat olla tiedossa ja
niitd verrataan ikétovereiden piirteisiin. Kielelliset kyvytkin kehittyvét vield nuoruusidssid. Omia tun-
teita ja kdyttdytymistapaa opitaan nimedméin. Tunteiden sditelyjarjestelmit kehittyvét eri tahtiin suh-
teessa murrosidn voimakkaisiin tunteisiin. Tdmén vuoksi nuoret ovat usein ailahtelevia ja vaativia sekd
saattavat taantua kaytokseltddn alakouluidn tai varhaislapsuuden malliin. Nuoret uskaltavat ottaa roh-
keasti riskejd, kokeilla siipidén ja irrottautua vanhemmista, mika onkin térked kehitystehtava nuoruu-
dessa. Siihen auttavat itsensé tarpeelliseksi kokeminen, muiden luottamus ja kavereiden hyvéksynta.

(Kuikka ym. 2017, 26.)

Nuoruusidssd tapahtuu nopeasti muutoksia, jotka ndkyvat vanhempien, ystdvien ja opettajien odotuk-
sina sekd heiddn asettamien rajoitusten muutoksina. Kouluikédisen lapsen tai nuoren kehitystehtdviin
kuuluvat koulutaitojen opettelu, sosiaalisten taitojen omaksuminen, ikdtovereiden kanssa toimeen tule-
minen ja itsendisyyden saavuttaminen. Nuoruuden tarkeimmait kehitystehtdvét ovat sukupuoli-identi-
teetin omaksuminen, suhteiden luominen toiseen tai samaan sukupuoleen, koulutuksen hankkiminen ja
pikkuhiljaa valmistautuminen tyoeldméadn. Néiden edelld mainittujen tirkeiden kehitysvaiheiden ja -
tehtdvien saavuttaminen seki ratkaiseminen onnistuneesti, luovat myonteisen pohjan hyvinvoinnille ja
myonteiselle kehitykselle kohti aikuisuutta. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruop-
pila 2018, 149.)



Nuoruusidn kehitykseen liittyy fyysinen kasvu, ajattelun kehittyminen ja sosiaaliset tekijat 1ahimpien
ihmisten seki yhteiskunnan odotuksista. Ulkopuolisten odotusten lisdksi nuoret ohjaavat myo0s itse
omaa kehitystddan. Nuoret muokkaavat elamin suuntaa kaveripiirin, harrastusten, koulutyon seké kou-
lutuksen valinnoilla. Nuoruusién valinnat kantavat aikuisuuteen saakka. Isolla osalla nuorista ei ole mi-
tadn erityistd kriisid, mutta nuoruus on kuitenkin hyvin haavoittuvaa aikaa oman identiteetin kehittymi-

sen ja itsetunnonkin osalta. (Nurmi ym. 2018, 142.)

Nuoruusiéssé perheen ja vanhempien merkitys nuoren eliméén séilyy, vaikka suhde vanhempiin muut-
taakin muotoaan. Vanhempien kasvatuskiytédnteet ja vuorovaikutus nuoren kanssa vaikuttavat nuoren
kehitykseen, ajatteluun ja toimintatapoihin. Nuoret usein valitsevat itselleen kaltaisiaan ystdvié ja ajau-
tuvat samantyyliseen kaveripiiriin, jolla on merkittidvi vaikutus nuorten mielenterveyden rakentumi-
seen. Toisaalta nuoren omat ominaisuudet ja piirteet voivat vaikuttaa vanhempien ohjaus- ja kasvatus-
tyyliin. Sosiaalisten suhteiden ja perheen lisdksi, myos sopeutumiskyvylld on suuri merkitys nuoren
mielenterveyteen. Tunteiden hallintakeinoilla ja omien tavoitteiden muokkauksella sopeudutaan pa-
remmin epdonnistumisiin ja eldmidnmuutoksiin. Ndma parantavat henkistd hyvinvointia. (Nurmi ym.

2018, 148, 158-159.)

2.2.1 Nuoruusiin psyykkinen kehitys

Psyykkisen tasapainon eldménhallinta- ja sdételytaidot, itsetuntemus ja ongelmanratkaisutaidot kehit-
tyvit nuoruudessa (Erkko & Hannukkala 2019, 49). Nuoruusidssé psyykkinen kasvu ja kehitys, muu-
tokset omassa seksuaalisuudessa, suhteissa vanhempiin, omaan persoonaan ja kavereihin ovat nopeita.
Kaikki ndmé kuormittavat nuoren mielenterveyttd ja hin tarvitsee ympdarilleen turvallisia aikuisia ko-
tona, koulussa ja harrastuksissakin. Tyypillistd nuoruusiélle ovat mielialojen, kdytoksen ja kaverisuh-
teiden ailahtelut. Hyvin tiarkedd on muistaa, ettd kyseessd on kehitysvaihe, joka menee yleensi ohi pa-
rissa vuodessa. Hyvad mielenterveyttd on kyky sietdd pettymyksid ja vastoinkdymisid, iloita elamésta,
kdyda koulua ja harrastaa, tehdé asioita itsendisesti sekd yhdessé kavereiden kanssa. Nuori tarvitsee
edelleen rakkautta, rajoja, huolenpitoa ja turvallista vanhemmuutta, jotta kehitys etenisi suotuisasti. Sa-
maan aikaan nuori tarvitsee vastuun ottamista, itsendisyyttd, padtoksenteon harjoittelua ja luottamusta.

Kaverisuhteet ja opiskelu ovat nuorelle erittdin tirkeitd. (Mieli ry 2019, 23.)



2.2.2 Minékasitys ja itsetuntemus

Mindkdsitys on tarked osa nuoren mielenterveyden rakentumista. Omat arvot, ominaisuudet, kyvyt ja
suhde ympéaroivddn maailmaan vaikuttavat minédkasitykseen. Minédkésitys rakentuu omien uskomusten,
ajatusten, kokemusten ja toisten palautteen perusteella sekd vuorovaikutuksessa toisten ihmisten
kanssa. Nuori miettii, kuka hdn on, miltd hdn ndyttdd ja millainen hénen tulisi olla. Minékésityksen ra-
kentuessa epdonnistumisten, heikkouksien ja negatiivisen palautteen perusteella, nuoren voi olla vai-
keaa luottaa itseensd ja kasvaa vahvaksi aikuiseksi. Omien vahvuuksien ja taitojen tunnistaminen ovat
tarkeitd, jotta nuori saa onnistumisen kokemuksia, arvostusta ja myonteistd palautetta. Minékasitys
vahvistuu ja kannattelee nuorta eldmin iloissa ja suruissa. Myonteisen mindkasityksen vuoksi, nuori
jaksaa opetella sinnikkéésti uusia asioita, uskoo selviytyvénsé eldmasti ja sietdd mahdolliset vastoin-

kdymiset paremmin aikuisenakin. (Leskisenoja & Sandberg 2019, 164—165.)

Itsetuntemus ja oma identiteetti rakentuvat tulevan elimén suuntaa etsien ja erilaisiin ratkaisuihin paa-
tyen. Nuori saattaa rakentaa identiteettidéin miettimélld mennyttd eldmii ja nykyistd eldmaa seké tule-
vaisuutta ennakoiden. Itsensé etsimisvaihe ja identiteetin saavuttamisen ajankohta ovat hyvin yksil6lli-
sid. Thmisen tietoisuus omasta itsestdin, paamadristddn ja suhteestaan ympéristoon ovat osa persoonal-
lisuuden identiteettid. (Nurmi ym. 2018, 160—-161, 206.) Temperamentti on ihmisen reaktio- ja toimin-
tatyyli, joka luo pohjan persoonallisuuden kehitykselle ja tekee ihmisestéd yksilon, mutta on vain pieni

osa kokonaisvaltaista ihmistd (Ahtola 2016, 61).



3 NUORTEN MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Mielenterveyden edistiminen on hyvinvoinnin kasvamista yksilo ja ryhméitasolla. Mielenterveys on
voimavara, jota kdytetddn lapi elamén. Mielenterveyden edistdminen on hyvinvointia vahvistavaa. Sitd
voidaan suunnata jokaiselle, mutta myos valitulle kohderyhmélle. Mielenterveytta edistavilla ty6lla on
suuri vaikutus ihmisen elinikddn. Vuorovaikutus ihmisten vélilld, fyysinen aktiivisuus, uusien asioiden
oppiminen, jakaminen ja antaminen vaikuttavat positiivisesti ihmisen hyvinvointiin ja mielentervey-

teen. (Erkko & Hannukkala 2019, 13—14.)

Nuorten mielenterveyden haasteet nousevat Suomessa nopeasti, hoidon tarpeeseen ei pystyti télld het-
kelld vastaamaan. Lasten ja nuorten mielenterveyden edistiminen ja mielenterveyshaasteiden ennalta-
ehkdiseminen on erittdin tirkedd. (Pesonen, Larivaara & Hannukkala, 3/2022, 67.) Vuoden 2021 kou-
luterveyskyselyssd suurin osa nuorista kertoo olevansa tyytyviisid eldméén, luku on kuitenkin pienen-
tynyt verrattuna vuonna 2019 tehtyyn kyselyyn. Kevédilld 2021 kouluterveyskyselyyn vastasi 264 878
lasta sekd nuorta. Ahdistuneisuutta koki tytoistd kolmannes ja pojista noin kahdeksan prosenttia. (THL

2022.)

3.1 Koulun merkitys nuoren mielenterveyden edistimisessi

Aikuisuuden henkinen hyvinvointi rakennetaan nuoruusvuosien aikana. Hyvinvoivasta nuoresta kas-
vaa todennékoisesti hyvinvoiva aikuinen. Koululla on suuri mahdollisuus toimia positiivisena ja hyvin-
vointia edistdvand tahona. Jos kouluissa tehddén asioita hyvin seké oikein, voi sillé olla suuri positiivi-
nen vaikutus nuoren tulevaan eldmain. (Leskisenoja & Sandberg 2020, 20-21.) Opetussuunnitelma
madrittdd mitd koulussa opiskellaan. Opetussuunnitelma koetaan hyvinvointia heikentdviani. Suunni-
telma on tarkka ja tydmééra oppilaille suuri. Positiivisena asiana nuoret kokevat opetusmenetelmait,
joissa oppilaita osallistutetaan ja yksildiden tarpeet huomioidaan. Oppilaiden mielestd opetus on kou-

lun paiasiallinen tehtévi. He pitdvit oppimista myonteisend asiana. (Puolakka 2013, 4349, 70-71.)

Koulun ihmissuhteet koostuvat koko kouluyhteison kavereista ja opettajista. Kouluyhteisolla on suuri
vaikutus nuorten hyvinvointiin. Luokkakaverit edistdvét nuorten viihtymistd koulussa. Opettajalla on

suuri rooli nuoren eldmissd. Oppilashuoltotydtad tehdéddn nuorten mielenterveyden edistdmisessd. Op-



pilashuoltotyéryhmaién kuuluvat koululddkéri, kouluterveydenhoitajat, koulupsykologi ja koulukuraat-
tori. Oppilashuolto sekd koulu ovat tirkedssé asemassa nuorten mielenterveysongelmien ja syrjdytymi-
sen ehkdisemissé. (Puolakka 2013, 43—49, 70-71.) Mielenterveyttd edistivdén kouluun kuuluvat puut-
tuminen ongelmatilanteisiin, stressin vahiisyys sekd hyvét sosiaaliset suhteet. Onnistuneet oppimisko-
kemukset vaikuttavat itsetuntoon ja sen myota positiivisesti mielenterveyteen. Puolakan tutkimuksen

mukaan nuorten mielenterveytté ja hyvinvointia tukevat arkipéiviiset ja tavalliset asiat koulussa. (Puo-

lakka 2013, 57,71.) Kouluissa tulisi yhd enemmaén opettaa luonteenvahvuuksia ja onnellisuustaitoja,

jotka edistédvit tutkitusti nuorten mielenterveytta.

3.2 Vapaa-ajan merkitys

Vuorovaikutustaidot vahvistavat mielenterveyttd. Nuorten mielenterveyden tirkeitd tukitekijoitd ovat
sosiaaliset suhteet. Kyky luoda ja ylldpitdd ihmissuhteita ovat edellytys turvaverkon ja oman lahipiirin
luomiselle. Yhteis6on kuuluminen ja yhteisollisyys luovat turvallisuuden tunnetta, luottamusta, yh-
teenkuuluvuutta, ja ne opettavat pitdmain toisista huolta. Nuori harjoittelee kykyé erilaisissa sosiaali-
sissa ympdristdissé, esimerkiksi koulussa, kotona, harrastuksissa sekd kaveriporukoissa. Nuori tarvit-
see ihmissuhteita ja onnistumisen tunnetta sosiaalisissa tilanteissa, ettd hin voi oppia vuorovaikutustai-
toja. Nami opit antavat kokemusta ja rohkeutta rakentaa uusia ihmissuhteita ja luoda uusia kontakteja.
Jokaisella ihmiselld, my0s nuorella, pitdé olla mahdollisuus tehdi virheitd ja epdonnistua. Hyvain mie-
lenterveyteen liittyy kyky kédyda 1dpi ristiriitoja ja 10ytdd ongelmatilanteissa ratkaisu. N4ité taitoja
nuori opettelee turvallisissa ja ldheisissd thmissuhteissa. Lahimpien kanssa opetellaan my0ds muita tér-
keitd taitoja, esimerkiksi tunteiden ja huolien kertomista sekd omien tarpeiden sanoittamista. (Erkko &

Hannukkala 2019, 95-96.)

Suhde vanhempiin muuttuu murrosidssi. Nuori ottaa etdisyyttd ja vanhempien kanssa vietetty aika va-
henee. Irrottautuminen vanhemmista on aaltomaista. Tama tarkoittaa, ettd nuori kaipaa vililla kovasti
takaisin lapsuuteen, mutta hetken pédéstd hin haluaa jo itsendistyd. Nuori kaipaa jatkuvasti aikuiselta
vastauksia kysymyksiin, joihin tarvitsee aikuisen mielipiteen. Tdmén vuoksi vanhempien ja nuoren yh-
teinen aika on tirkedd. Irrottautumisprosessista pitdéd tehda turvallinen. Nuoren tdytyy kokea, ettd
mahdollisista riidoista huolimatta hénelld on paikka kotona ja hénen tidytyy tuntea, ettd hinesta vilite-
tadn. Nuoret oppivat ystdvyyssuhteissa asioita, joita jokainen tarvitsee myohemmassa eldmaissd, kun

muodostaa ja ylldpitdd suhteita. Ystdvyyssuhde on kahden ihmisen vilinen, joka on tunteisiin perus-



tuva. Nuori uskaltaa olla ystidvan kanssa eri mielté asioista ja joutuu perustelemaan omia mielipitei-
tadn. Nuori vertaa itseddn toisiin nuoriin, vertailun sekd saadun palautteen myoti nuori alkaa rakenta-
maan kuvaa itsestddn. Kaikki nuoret haluavat kuulua johonkin vertaisryhméén. Nuoret tarvitsevat siti

itsendistyessédén ja irtautuessaan vanhemmistaan. (Erkko & Hannukkala 2019, 96-97.)
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4 POSITIIVINEN PEDAGOGIIKKA

Kasvatuksen tarkoitus on vaihdellut eri aikakausina. Pitk&én on ajateltu niin, ettd lapsen tai nuoren tulee
totella aikuista, jotta hdnestd tulee yhteiskuntakelpoinen. Pelkistdén silld, ettd tottelee aikuista ei padse
endd pitkille. On tullut aika oppia ajattelemaan. Kasvatuksen tarkoitus on tukea lasten ja nuorten kasvua
lasndololla, keskustelulla, kuuntelulla, ymmartidmiselld ja empatialla. Naitd eldméén tarvittavia taitoja
lapsi ja nuori oppii aikuiselta. Yhteiskunnan muutoksen my6td, myos kasvatuksen tavoitteet ovat muut-
tuneet. Yhteiskunnan tuomat mahdollisuudet ja haasteet tulee ottaa huomioon, kuten myds tyoeldmin
vaatimukset, tarkedt vuorovaikutus- ja tunnetaidot ihmissuhteissa seké ajattelu- ja itsesddtelytaidot. Néi-
den avulla turvataan nuoren kokonaisvaltaista kasvua. Mielen hyvinvointi on yhti tarkedd, kuin kehon
hyvinvointi. Kotien ja koulujen aikuisten on opeteltava niitd taitoja itsekin, jotta niitd voidaan opettaa
lapsille ja nuorille. Nuoret eivit ole ikuisesti aikuisten ohjauksessa, joten kdskemaélld he eivét opi sosi-

aalisia taitoja, vuorovaikutustaitoja eika tunne- seki ajattelutaitoja. (Trogen 2020, 13—14.)

Positiivinen pedagogiikka tarkoittaa positiivisen psykologian menetelmien soveltamista opetus- ja kas-
vatustyohon. Sen avulla pyritdédn lisddmain hyvii ja tuomaan ihmisisté esille heidin parhaat puolensa.
Positiivisen psykologian tuottama tieteellinen tieto ja ajanmukaiset opetuskiytdnteet muodostavat posi-
tiivisen kasvatuksen. Hyvinvoinnin ja hyvén luonteen opettaminen seké edistdminen tdydentévit perin-
teisen kasvatuksen tavanomaisten tietojen ja taitojen opettamista. Hyvinvointitaitojen opettaminen vah-
vistaa nuorten omaa hyvinvoinnin edistdmisti ja vahvuuksien hyodyntidmistd. (Leskisenoja & Sandberg

2019, 17-18.)

Nuoret tulee ohjata ottamaan vastuuta teoistaan. Heille tulee opettaa ongelmanratkaisutaitoja ja saada
nuoret tuntemaan, ettd he kykenevit ratkaisemaan tilanteensa itse. Tulee aika, jolloin tdytyy pédstidi
heidit luottavaisin mielin maailmalle. Positiivisella pedagogiikalla saadaan valoisampi tulevaisuus yk-
sildille ja yhteisoille. Limmon ja vélittdmisen osoittaminen nuorelle lisdd hdnen itsekunnioitustaan, ys-
tavillisyyttdédn, sosiaalisuuttaan ja toisten huomioonottamista sekd tunteiden sddtelyd. Kunnioituksella
ja rakkaudella kasvatettu lapsi tai nuori oppii kunnioittamaan ja rakastamaan toisia. Tdma ei tarkoita
kuitenkaan rajattomuutta. Positiivinen kasvatus ei ole salliva kasvatustyyli. Rajat luovat nuorelle turvan
ja vilittdmisen tunteen. Positiivisen kasvatuksen tavoitteena on saada ihminen kukoistamaan. Psykolo-
gisen hyvinvoinnin avulla nuori hyviksyy itsensi, tunnistaa omat vahvuutensa ja uskaltaa kulkea kohti

haasteita ja toteuttaa omia mahdollisuuksiaan ja unelmiaan. (Trogen 2020, 18, 23.)
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4.1 Luonteenvahvuudet ja niiden tunnistaminen

Luonteenvahvuudet mééritellddn ominaisuuksiksi, jotka tuntuvat omalta ja niiden kdyttiminen on mo-
tivoivaa. Vahvuudet nékyvét tunne-eldmaéssa, kiyttadytymisessd sekd ajattelutavassa. Luonteenvahvuu-
det eivit ole sama kuin lahjakkuus. Vahvuudet kehittyvét ja niitd arvostetaan itsessédén ja lahjakkuus
on synnynnéistd, sitd arvostetaan sen vuoksi mité se saa aikaan. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen
2016, 32-34.) Vahvuudet voidaan ndhda erillisend hyvinvointiteoriana. Niiden aktiivinen kdyttdminen
kasvattaa hyvinvointia monella eri eldmén osa-alueella. Vahvuuksista on hyo6tya itsetuntemuksen ja
omien tavoitteiden saavuttamisessa. Ihmiset, jotka tunnistavat omat luonteenvahvuutensa ja kayttavit
niitd, saavuttavat elimissdan enemmaén positiivisia asioita kuin ne, jotka eivit tunnista omia vahvuuk-

siaan. (Avola & Pentikdinen 2020, 100.)

Hyvin 16ytdminen sopii tdydellisesti positiivisen kasvatuksen ldhtokohdaksi. Jokainen ihminen haluaa
eldd hyvéaa ja tarkoituksellista eldmai. Erityisesti lapsille pitdisi taata hyvén elamén alku. Ei ole vilia,
miten kayttiytyy kotona, koulussa tai kavereiden kanssa, jokainen tarvitsee hyviksyntid, ldheisyytti
sekd kunnioitusta. [lman niitd ajautuu helposti pahan kierteeseen. Omien luonteenvahvuuksien 10yté-
minen sekd niiden hyddyntdminen kasvattaa itseluottamusta seké saa aikaan onnistumisen tunteita.

(Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 35-37.)

4.2 Nuorten omien vahvuuksien hyodyntiminen

Vahvuuksiin tulisi keskittyé jokapéivaisessd elaméssd. Tama tarkoittaa, ettd omaa arkea tulisi muokata
ajattelun, puhumisen seké kayttdytymisen tasolla. Oma asenne tiytyy muokata ensimmaéisend. Tama
vaatii sitd, ettd tiedét ja tunnet oman tapasi ajatella. Meididn aivomme tuottavat jatkuvasti paljon aja-
tuksia, suurin osa niistd on negatiivisia. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 35-37.) Koulun teh-
tdvani on positiivisen pedagogiikan mukaisesti auttaa nuoria 16ytdmain omat mahdollisuudet eliméssa
ja selventéad jokaisen luonteenvahvuudet. Kaikki luonteenvahvuudet auttavat oppimista ja hyvinvoin-
tia. Vahvuudet, jotka ovat erityisen tarkeitd oppimisen kannalta ovat esimerkiksi uteliaisuus, oppimi-
sen ilo ja sinnikkyys. Vahvuuksien tunnistamisen ja hyddyntdmisen esimerkki otetaan usein ensin kas-
vattajasta tai opettajasta. Vahvuuksia voidaan opettaa kysymyksien avulla, jolloin nuoret saavat itse
ajatella mitka ovat heiddn omia vahvuuksiaan. Esimerkiksi jos nuori on kdrsiméton, keskitytidén niihin
hyviin hetkiin, kun hén osoittaa kirsivéllisyyttd. (Avola & Pentikdinen 2020, 101-118.) On tirke&da

ymmaértdd ja muistaa, ettd kaikki luonteenpiirteet ja kaikki nuoret ovat erilaisia. On aikuisten tehtava
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kannustaa nuoria 10ytdméén ja kdyttdimadn omia luonteenvahvuuksiaan. Jokainen nuori on ihana ja tér-

ked yksilo omilla luoteenvahvuuksillaan. (Avola & Pentikédinen 2020, 109.)

4.3 Huomaa hyvi

Ihmisen mieli on taipuvainen takertumaan kielteisiin asioihin ja harmillisuuksiin sekd epdoikeudenmu-
kaisuuksiin, jotka tulisi korjata. Jos pdivén aikana sattuu 99 onnistumista ja yksi epdonnistuminen, on
melko selvdd, minkd ympérilla ajatukset pyorivdt ennen nukahtamista. Epdonnistuminen meille tirke-
dssd asiassa tai vadryyden kohtaaminen johtavat usein siithen, etté stressi ottaa vallan ja tuhoaa younet.
Ihmisten herkkyys negatiivisuudelle vaurioittaa mielen kuntoa. Mielemme prosessoi negatiivista pa-
lautetta paljon pitempéin kuin positiivista. Paha pitdd kylla huolen itsestdén, mutta hyvaa pitda hellia.
Hyvén esiin kaivamiseen tiytyy keskittyd tietoisesti ja sitd on vaalittava. Lohdullista on se, ettd hyvén
huomaamista voi opetella ja kehittdd. Lahtokohtaisesti kaikkien ihmisten tavoitteena on kuitenkin on-
nellisuus ja hyvinvointi. Kun keskitymme tietoisesti hyvéin huomaamiseen, alamme ndhda positiivisia
asioita enemmaén ympérillimme. Positiivisen psykologian parissa tyoskentely, sen opettaminen ja siitd

lukeminen tekevét ihmisestd onnellisemman ja hyvinvoivan. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016,

17-22.)

Mydonteinen ajattelu ja optimismi ovat positiivisen eldménasenteen piirteitd. Optimismi kertoo ihmisen
vahvasta itsetunnosta ja itseensd uskomisesta. Mydnteinen ajattelu ja toivo antavat luottamusta suunni-
tella tulevaa, vaikka toiveet ja unelmat eivét aina toteutuisikaan. Toivo antaa motivaation yrittdd saa-
vuttaa tavoitteitaan. MyOnteisen ajattelun pohja luodaan jo lapsuudessa perusturvallisuuden kautta.
Kodin ilmapiiristd on mahdollista saada my0s kielteinen ajattelumalli, josta on kuitenkin mahdollista
oppia pois kohti myonteisempéé ajatusmallia. Myonteinen sisdinen puhe itselle on merkittivi osa aja-
tusmallin muuttamista. Hyvin huomaamista voi opetella ndkeméédn ympérillddankin. Myonteisyyden
harjoittelu ja vahvistaminen voivat tarvita vain ndkokulman muuttamista ja myonteisyydelle mahdolli-

suuden antamista. (Erkko ym. 2019, 108-110.)

Huomaa hyva -metodissa kdytetty vahvuusbongaus on jokaisen lapsen tasavertaista arvostamista ja
keskittymisté niihin asioihin, joissa lapsi on taitava, sekd kasvatus- ja opetustyon suuntaamista lapsen
yksil6llisiin vahvuuksiin ja vahvuuksien kdyttimiseen. Vahvuusbongaus on myos lapsen haasteiden ja

tuen tarpeiden ymmartdmisté ja tunnistamista sekd vahvuuksien nikyviksi tekemistd sanallistamalla.
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Se ei ole vain myonteisten puolien korostamista eikéd totuuden puheeksi ottamisen viélttelyd. Vahvuus-
bongaus ei my0Oskéén ole vain mukavaa tekemisté, huolien mitdtoimistd eikd lasten leimaamista tietyn-
laiseksi nyt ja aina. Hyvidn palautteen antaminen toisille ja taito ottaa hyvad vastaan ovat erityisen tér-

keitd. N4itd taitoja voi jokainen kehittdd ja opettaa toisille. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2017,

43-44.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinndytetydprojektin tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Torkinméen koulun yhdeksén-
nen luokan oppilaille kaksi oppituntia luonteenvahvuuksista. Tavoitteena oli antaa nuorille tietoa eri-
laisista luonteenvahvuuksista, niiden tunnistamisesta, vahvistamisesta ja hyodyntdmisestd, niin opiske-
lussa kuin eldméssd yleensé ja ndin edistdd nuorten mielenterveyttd. Useiden tutkimusten mukaan nuo-
ret voivat nykydan huonommin, kuin ennen. Projektissa huomioitiin, ettd yhdeksasluokkalaiset, joille
pidettiin vahvuustunnit, ovat eldneet yldkouluajan poikkeusolosuhteissa koronapandemiasta aiheutu-
neen eristdytymisajan takia. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyssd, suurin osa nuorista kertoi olevansa
tyytyvdisid eldmééin. Luku on kuitenkin pienentynyt verrattuna vuonna 2019 tehtyyn kyselyyn. Ke-
vailld 2021 kouluterveyskyselyyn vastasi 264 878 lasta sekd nuorta. Ahdistuneisuutta koki tytdista

kolmannes ja pojista noin kahdeksan prosenttia. (THL 2022.)
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6 PROJEKTI JA SEN VAIHEET

Risto Pelinin kirjoittamassa projektin hallinnan késikirjassa kuvataan projektia tydkokonaisuutena,
joka syntyy jostakin ideasta tai tarpeesta ja koostuu eri vaiheista. Projektin vaiheisiin kuuluvat ideointi-
vaihe esiselvityksineen, projektiryhmén muodostamisvaihe, projektin tarkka suunnitteluvaihe aikatau-
luineen, toteutusvaihe ja projektin pdédtdsvaihe sekd loppuarviointi. Projektilla on aina jokin tarkoitus
ja tavoite seki selked alku ja loppu. Projektisuunnitelmasta tulee kdyda ilmi, mité projektissa tehddan
ja miksi, kuka tekee sekd miten ja milloin tehdéén. Projekti koostuu perdkkadisistd vaiheista, jotka hel-
pottavat projektin etenemistd. Muutokset ovat hyvin tyypillisid projekteille ja nimaé tulee ottaa huomi-
oon koko projektityon ajan. (Pelin 2020, 31, 87.) Mielestimme tillaiseen luonteenvahvuustuntien to-
teuttamiseen nuorille, sopii tydskentelymuotona projekti. Téssd luvussa kerromme projektimme eri

vaiheista.

6.1 Projektin ideointivaihe

Projekti syntyy ideointivaiheesta, jossa onnistumisen edellytykset luodaan koko projektille. Idea voi
kehittyd asiakkaan tarpeista ja toivomuksista tai yhteiskunnan ja ympariston muutoksista. Ideointi on
jarjestelmallistd asioiden kehittelyd, tiedon hankintaa ja jo olemassa olevien ratkaisujen yhdistelyé luo-
vuudenkin avulla. (Pelin 2020, 33, 38.) Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin julkaisun mukaan,
nuorten ahdistus- ja mielialaoireet ovat lisdéntyneet. Lastenpsykiatrian yliladkéri Leena Repokarin mu-
kaan kaikki oireilu ja haastava kéyttdytyminen eivét ole merkki mielenterveyden ongelmista. Nuoren
kasvuympiristdssd on otettava huomioon kehityksen tarpeet ja jokaisen yksilon erilaiset kehityspolut.
(Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2022.) Nuorten mielenterveyden edistiminen on mieles-
tamme tirked aihe, ja nuoret voivat oppia vaikuttamaan siithen itse omat vahvuudet tunnistamalla ja
niitd hyodyntdmalld. Kodin lisdksi kouluympéristdssd on tirkedd huomioida nuorten yksilolliset kehi-

tystarpeet ja vahvuudet.

Tutkija, kirjailija, kouluttaja ja opettaja Kaisa Vuorinen tutki véitostutkimuksessaan 10—16-vuotiaiden
oppilaiden omien vahvuuksien hyodyntdmisen yhteyttd onnellisuuteen. Tutkittavia oppilaita oli 418,
joista 53 % koki henkilokohtaisten vahvuuksien hyddyntdmisen vaikuttavan jo yksistddn positiivisesti
hyvinvointiin ja yleiseen onnellisuuteen, mutta myds kouluinnostuneisuuden ja kouluonnellisuuden

kautta. (Vuorinen 2022.) Tuloksesta voidaan padtelld, ettd nuorten omien vahvuuksien hyédyntdminen
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kouluympéristdssé on tirkedd ja positiivista kasvatusta tulisi lisdtd kouluihin. Tamaé oli yksi tekijé, joka
innosti ideaamme projektiluontoisten vahvuustuntien pitdmisesti yldasteen 9.-luokkalaisille. Meidén

opinndytetyoprosessimme sai alkunsa molempien tekijoiden yhteisestd ideasta, jota pohdimme ja suun-
nittelimme hartaasti. Koimme nuorten mielenterveyden edistimisen omia vahvuuksia hyddyntéden mie-

lenkiintoiseksi, tarpeelliseksi ja ajankohtaiseksi.

Ehdotimme opinnidytetyon aihetta yliopettajallemme. Pohdimme ideaamme hinen kanssaan ja péa-
dyimme kohdentamaan vahvuustuntimme 15 vuotta tayttaneisiin yhdeksdsluokkalaisiin, koska heidén
oma suostumuksensa projektiin osallistumiseen oli riittdvd. Torkinméen koulu valikoitui siitd syysté,
ettd se ei ollut kummallekaan tekijille entuudestaan tuttu koulu. Otimme yhteyttd koulun rehtoriin sdh-
kopostilla ja hdn suhtautui ideaamme positiivisesti sekd hyvéksyvésti. Torkinméen koulun rehtori vi-
litti meille koulun kuraattorin ja vs. oppilaanohjaajan sahkopostit. Ehdotimme heille ideamme luon-
teenvahvuustunneista, osana projektiluontoista opinniytetyotdmme. Kuraattori ja vs. oppilaanohjaaja
pitivit aihettamme térkednd ja toivottivat meidan tulevan projektimme tervetulleeksi heidén koulunsa

yhdeksésluokkalaisille.

6.2 Projektin suunnitteluvaihe

Kun opinnédytetydmme aihe oli hyvéksytty, Centria-ammattikorkeakoulu nimesi meille opinndytetyta
ohjaavan opettajan. Ohjausryhmén kaikkien osapuolien hyvaksyttyd meididn projekti-ideamme, pda-
simme jatkamaan varsinaiseen suunnitteluvaiheeseen. Jatkoimme opinndytetydsuunnitelman hiomista
kevailla 2022 ja viimeistelimme sité liitteiden kera vield syyskuussa —22. Suunnittelimme projektin
aikana tapahtuvan viestinnin, meidéin seka projektiryhméén ja ohjausryhméaén kuuluvien henkiloiden
vilill, toteuttaa sdhkopostitse ja mahdollisesti my6s kasvokkain. Téhén halusimme jattad joustamisen
varaa, jotta projektin eteneminen ei hidastuisi viestinnédn osalta. Saimme opinndytetyon suunnitelmaan
ohjausta ohjaavalta opettajaltamme Teamsin ja Wihin vélitykselld sekd satunnaisten kasvokkain tapaa-
misten merkeissd. Opinndytetydsuunnitelman valmistuttua haimme projektillemme lupaa Kokkolan
kaupungin varhaiskasvatuksen kehittdmispaallikoltd. Luvan saatuamme teimme opinndytetydsopimuk-
sen Torkinméen koulun kanssa. Teimme yhteisty6td Torkinméen koulun kuraattorin ja vs. oppilaanoh-
jaajan kanssa sdhkopostitse. Tiedustelimme luokkaryhmien kokoa ja vaithdoimme ajatuksia tuntien
kestosta. Esitimme opinndytetydsuunnitelmamme ja vahvuustuntien sisdllon tydeldméaohjaajillemme
ja ohjaavalle opettajalle. Sovimme kuraattorin ja vs. oppilaanohjaajan kanssa, ettd vahvuustunnit pide-

tadn marras-joulukuun vaihteessa.
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Kesén 2022 aikana luimme ja tutkimme mielenterveyden edistimistéd, positiivista pedagogiikkaa, nuo-
ruutta ikévaiheena ja projektitydskentelyd. Aloimme suunnittelemaan jo alustavasti vahvuustuntien si-
séltod. Tata jatkoimmekin vield syksylléd. Jatkoimme tietoon pohjautuvan teorian lukemista opinnéyte-
tydmme aiheen osalta ja kirjoitimme opinndytetydmme teoriaosiota. Koko projektin innostavin vaihe

oli vahvuustuntien suunnittelu. Suunnittelimme vahvuustunteja tietoon perustuen, joten luimme paljon
positiivisesta pedagogiikasta, luonteenvahvuuksien merkityksestd nuorten mielenterveyteen ja projek-

tinhallinnasta.

Projektin onnistumisen kannalta aikataulun suunnittelu on merkittdva vaihe projektitydssé. Projektien
aikataulujen venymiset ovat yleisié ja olemassa olevissa suunnittelumenetelmissa on parantamisen va-
raa. Pitdvian aikataulun suunnittelu ei ole helppo tehtévi. Projektin aikana tapahtuu usein muutoksia,
joihin ei taitavan suunnittelunkaan avulla pysty varautumaan. Projektin aikataulua tdytyykin ohjailla
jatkuvasti koko projektin ajan. (Pelin 2020, 100.) Aikataulun ohjausta teimme meidénkin projektis-
samme. Vahvuustuntien eli projektin toteutuksen ajankohdaksi suunnittelimme marras-joulukuuta

2022. Projektimme suunniteltu aikataulu on kuvattu alapuolella olevassa taulukossa.

TAULUKKO 1. Projektin aikataulu

Ajankohta Toiminto
01 - 04/2022 Projektin ideointivaihe
04 - 09/2022 Opinnidytetyosuunnitelman teko ja tarvittavien liitteiden

sekd dokumenttien viimeistely

10/2022 Tutkimusluvan hakeminen

Opinndytetyosopimuksen solmiminen

06 - 12/2022 Vahvuustuntien suunnittelu
11-12/2022 Projektin toteuttaminen

01/2023 Projektin arviointi

02 - 03/2023 Opinndytetyoraportin kirjoittaminen
04/2023 Plagioinnin tarkistus

Opinndytetyon palautus arvioitavaksi

04/2023 Kypsyysnéyte

08/2023 Opinndytetyon julkaiseminen Theseus-tietokannassa
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Pelinin projektihallinnan késikirjan mukaan, projektiorganisaatio on projektin toteuttamista varten
muodostettu ryhma. Henkil6t ovat mukana projektiryhméssd vain projektin keston ajan. Pienemmissa
projekteissa projektipddllik6lld on suurin rooli ohjausryhmin tuella. (Pelin 2020, 51-52.) Muodos-
timme projektiorganisaation (KUVIO 1). Me opinndytetyontekijét Julia Leskeld ja Minnamari Linna
toimimme tdman projektin projektipdéllikdind. Torkinméen koulu oli projektin tilaaja, joten projekti-
ryhmiidmme kuuluivat meidén liséksi tydeldmiohjaajina koulun kuraattori ja vs. oppilaanohjaaja. Pro-
jektin ohjausryhmién kuului opinndytetyon ohjaava opettaja sekd Kokkolan kaupungin varhaiskasva-

tuksen kehityspaallikko.

I

KUVIO 1. Projektiorganisaatio

Projektilla on aina mahdollisuus riskeihin. Riskin tapahtuessa silla on vaikutus koko projektin onnistu-
miseen. Riskit ovat aiheellista tunnistaa, jotta niihin voidaan varautua. Huolellinen projektisuunnitelma
ja ennakointi vihentévit ongelmia projektin aikana. On hyvin normaalia, ettd projektit eivét aina to-
teudu niin kuin on suunniteltu. Jokaiseen projektiin liittyy ennalta arvaamattomia vastoinkdymisié.
(Méntyneva 2016, 133—134.) Meilla riskeind jo projektin suunnitteluvaiheessa olivat projektin aikatau-
lutus, kahden projektipddllikon yhteistyon onnistuminen, yllattavét haasteet kesken vahvuustuntien,
kuten tekniset ongelmat ja meisté riippumattomat syyt koulun arjessa, esimerkiksi projektiryhmién

kuuluvan sairastuminen tai sopivan ajankohdan 16ytdminen niin, ettd se sopii kaikille osapuolille.
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Pyrimme parhaamme mukaan minimoimaan riskien syntymisen. Sovimme asioita etukdteen ja suun-
nittelimme aikatauluihin pientd joustamisen varaa, mutta yritimme pysyé ennalta sovitussa aikatau-
lussa. Minimoimme teknisten ongelmien mahdollisuuden pyytamailld tdhin tukea koulun henkilokun-
nalta jo etukéteen opinndytetydsopimuksessa. Laitteiden ja tietokoneohjelmien toimivuuden suunnitte-
limme varmistavamme luokkatilassa ennen vahvuustunteja. Teimme yhteistyotd projektiryhméian kuu-

luvien kanssa ja sovimme kiytdnnon asioista hyvissi ajoin ennen vahvuustuntien ajankohtaa.

Pelin kuvaa kirjassaan projektia itsendisesti johdettuna taloudellisena hankkeena, jolla on omat talou-
delliset tavoitteensa. Kustannusarvio on tirkedd projekteissa. (Pelin 2020, 157.) Kustannusarvio kuului
meidinkin projektiimme, mutta padtimme jo heti projektin alkuvaiheessa pitdd kustannukset minimissi
ja resursoimme aikaamme projektityon toteuttamiseen. Meidén projektitydmme kustannukset koostui-
vat oppilaille vahvuustuntien jilkeen annetuista suklaakarkeista ja tydeliméohjaajille annetuista “kas-
vatan hyvad” -kuulakérkikynistd. Tilasimme tunneilla kdytetyt Huomaa hyva, vahvuusvariskortit mo-
lemmille projektipééllikoille omaan henkilokohtaiseen kadyttoon, joten néitd emme laske projektimme

kustannuksiksi.

6.3 Projektin toteutusvaihe

Toteutimme projektimme Kokkolassa Torkinmden koulussa, joka toimii vuonna 2017 valmistuneessa
rakennuksessa. Koulu on noin 540 oppilaan yhtendiskoulu. Henkilokuntaa koulussa on yli 70 henkil6a.
Torkinméen koulun toimintakulttuuri painottuu yhteisollisyyteen. Jokainen lapsi, oppilas ja tyontekija
on arvokas ja jokaisen vahvuuksia kunnioitetaan. Torkinméen koulun arjessa edistetdén lasten ja nuor-
ten osallisuutta sekd kuulemista. Peruskoulun yleisopetuksen luokkien 1-9 lisdksi koulussa jérjestetdin
erityisopetusta neljdssi integraatio- ja pienryhmissd. Uudehko koulurakennus ja piha luovat hyvit
puitteet koulun toiminnalle ja pedagogiikalle. Rakennuksessa toimii myds paivikoti. Meiddn projek-
timme kohderyhména olivat Torkinméen koulun 9. A, B ja C-luokat, joissa oli yhteensd 50 oppilasta.

(Kokkolan kaupunki 2021.)

Projektin toteutus on toimintaa, joka tdhtda tavoiteltuun pddmaaraan. Toteutusta on ohjattava, jotta ta-
voitteet tdyttyisivit mahdollisimman tehokkaasti. Toteutusvaihetta tarkkaillaan ja edistymisestéi rapor-
toidaan. Projektin tarkkailu on jatkuvaa toimintaa projektin loppuun asti. Toteutusvaiheessa poikkeuk-

set suunnitelmasta havaitaan, epdkohdat korjataan ja tehdéddn tarvittavat muutokset, jotta pdédstidn ha-
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luttuun lopputulokseen. (Pelin 2020, 71-72.) Meidédnkin projektimme toteutusvaiheessa tapahtui muu-
toksia suunnitelmasta poiketen. Ennen ensimmaisté vahvuustuntiamme tekniset ongelmat tietokoneen
ja dlytaulun kanssa hidastivat tuntiemme aloitusta. Saimme apua koulun henkilokunnalta ja padsimme
aloittamaan vahvuustuntien pitdmisen 15 minuuttia suunniteltua myéhemmin. Suunnitelmasta poiketen
pidimme vélitunnin vahvuustuntien aikana oppilaiden keskittymisen tueksi. Keskittymisen lasku nikyi

luokassa levottomuutena, joka rauhoittui vélitunnin jalkeen.

Meidin tunnelmamme ennen ensimmadistd vahvuustuntia olivat erittdin jannittyneet. Samaan aikaan
olimme innostuneita, silld olimme odottaneet vahvuustuntien toteutusta jo projektin ideointivaiheesta
alkaen. Kummallekin tilanne oli uusi ja vieras. Meilld ei ollut kummallakaan aikaisempaa kokemusta
projektitydsté tai oppituntien pitdmisestd. Lisdksi jannitimme nuorten suhtautumista meihin ja meidén
opettamaamme aiheeseen. Vahvuustuntien alussa tapahtuneiden teknisten ongelmien vuoksi, meidén
oma jannityksemme tuntien sujumisesta helpotti. Vastaanotto koululla oli positiivinen ja lammin. Tyo-

eldméohjaajat olivat meidin tukenamme koko vahvuustuntien ajan.

Tuntiemme pituus oli 2x45min. Yhdeksdsluokkalaiset jaettiin kahteen osaan, ndin saimme pienemmaén
ryhmékoon. Alkuperdisestd suunnitelmasta poiketen, aikataulumme siirtyi vahvuustuntien ajankohdan
osalta tammikuulle 2023. Vahvuustunnit pidettiin toiselle ryhmaélle 18.1.2023 ja toiselle 20.1.2023.
Projektipaillikot saapuivat koululle puoli tuntia ennen vahvuustuntien alkua valmistelemaan tunteja.
Vahvuustunnit toteutettiin samanlaisena molemmille ryhmille. Aikaa oli varattu 2x45min kummallekin
ryhmélle. Olimme valmistelleet Powerpoint-esityksen vahvuustuntien rungoksi. Esitys kulki mukana
koko vahvuustuntien ajan. Vahvuustunnit perustuivat tutkija, kehittdja, kouluttaja Kaisa Vuorisen Po-
sitiivisen pedagogiikan tyokaluihin, kuten luonteenvahvuuksien opettamiseen, omien vahvuuksien tun-
nistamiseen ja hyodyntdmiseen sekd hyvin huomaamiseen. Saimme inspiraatiota myds Pauliina Avo-
lan ja Viivi Pentikdisen Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen késikirjasta

Kukoistava kasvatus.

Oppituntien alettua esittelimme itsemme ja opinndytetydmme aiheen. Ensimmaisend pohjustimme ai-
hettamme, kerroimme mitkd ovat luonteenvahvuudet ja miksi niitd on tirkedé jokaisen tunnistaa. Seu-
raavaksi soitimme atheeseen sopivan laulun, herittddksemme nuorten mielenkiintoa. Tdmén jilkeen
kerroimme suden tarinan kahdesta erilaisesta sudesta. Heréttelimme oppilaiden ajattelutapaa omasta
sisdisestd puheesta. Liian usein puhumme itsellemme negatiiviseen sdvyyn ja huomaamme vain kaiken
huonon. Meidén tulisi puhua itsellemme kannustavasti ja kunnioittavasti, koska se vaikuttaa omiin

asenteisiimme ja itsetuntoomme.
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Kerroimme monipuolisesti eri luonteenvahvuuksista ja niiden merkityksistd. Tdmén jalkeen siir-
ryimme toiminnalliseen osuuteen Answergarden-verkkosivua hyddyntéden, johon jokainen kirjoitti
oman puhelimen avulla luokkakaverin tai ystdvén 1-2 luonteenvahvuutta. Seuraavaksi ndytimme oppi-
laille videon Luonteenvahvuudet nuorille. Jatkoimme toiminnallisella tehtdvalla Huomaa hyva -oppi-
laskorttien parissa. Kortit ovat kehitetty tukemaan positiivista kasvatusta kouluissa ja kodeissa. Kortti-
pakkaus sisdltdd vahvuuskortit, tunnekortit, tyoskentelykortit ja arviointikortit. Me kdytimme luonteen-
vahvuuskortteja tunneillamme. Jokainen oppilas sai menna sellaisen kortin luokse, jonka piirteen tun-
nistaa itsessddn. Kortit olivat luokan etuosassa lattialla. Osa oppilaista luki kortista omasta vahvuudes-
taan koko luokalle. Jokaisessa luonteenvahvuuskortissa luki, missé tilanteessa vahvuus tulee nékyviin
ja kuinka sitd voidaan kehittdd. Tamaén jélkeen heréttelimme oppilaiden ajatuksia kuuluisan Filosofin,

Esa Saarisen toteamuksen mukaan, "Miti tulee paikalle, kun siné tulet paikalle?”.

Jaoimme oppilaille tunnin alussa pulpetille paperin, johon pyysimme laittamaan oman nimen. Ker-
roimme, ettd jokainen voi ldhted kiertiméan luokassa ja kirjoittaa luokkakavereiden papereihin heidian
luonteenvahvuutensa. Tdma jdi jokaiselle muistoksi ndistd tunneista. Seuraavaksi pyysimme oppilaita
miettimiin mielessddn ihmistd, jota ihailee tai kunnioittaa, sekd milld vahvuuksilla kyseinen ithminen
on padssyt asemaan, missé on tdlld hetkelld. Tdmin jilkeen ndytimme Famous Failures-videon, jonka
tarkoituksena oli kertoa, ettd epdonnistumiset ja sinnikkyys ovat my0s tie onnistumiseen. Videon lo-
pussa muistutettiin, ettd jos thminen ei ole koskaan epdonnistunut, niin ei ole myoskédn yrittinyt mi-

tadn uutta.

Jatkoimme tuntia toiminnallisella osuudella jakamalla oppilaille 100-vahvuutta tehtdvén sekd kolme
eriviristd virikyndd. Pyysimme ensimmadisend jokaista yliviivaamaan 50 omaa vahvuutta. Seuraavaksi
ndistd valittiin 10 vahvuutta ympyroiméilla eri viriselld kynélld. Lopuksi néistd oppilaat saivat valita
vield viisi omaa ydinvahvuutta alleviivaamalla ne eri virilld. Tdmén oppilaat kokivat alkuun haasta-
vaksi ja itseddin kehuvaksi, mutta jokainen 16ysi omat ydinvahvuutensa. Viimeiseksi jaoimme kaikille
palautelaput ja laitoimme rohkaisevan laulun soimaan, jonka aikana he saivat kirjoittaa meille pa-
lautetta. Lopuksi kerdsimme palautteet itsellemme, kiitimme oppilaita tunneista ja muistutimme nuoria
omien vahvuuksien hyddyntédmisestd. Oppilaat saivat muistoksi itselleen tyostdmaénséd 100-vahvuutta
paperit ja toisen paperin, johon luokkakaverit olivat kirjoittaneet vahvuuksia. Lopulliset kustannukset

projektissamme olivat n. 20-30 euroa.

Tunnit sujuivat mielestimme odotusten mukaisesti. Pystyimme heittdytyméén uuteen rooliin ja tilan-

teeseen. Yhteistydmme oli sujuvaa ja toista tukevaa. Havainnoimme tilannetta ja projektin toteutusta
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koko vahvuustuntien ajan, tarvittaessa teimme muutoksia vahvuustunnin sisdltoon. Kun olimme saa-
neet tunnit pidettyd onnistuneesti molemmille ryhmille, paéllimmé&inen tunne oli kiitollinen ja helpot-
tunut, koska onnistuimme. Vahvuustunnit olivat meididn projektimme tdrkein osuus ja koko tyon tar-
koitus. Kahtena eri pdivdna pidetyt vahvuustunnit poikkesivat hieman toisistaan, silld ensimmaiset tun-
nit olivat keskelld viikkoa, keskiviikkona aamun ensimmaéiset tunnit. Oppilaat jaksoivat keskittyad kou-
lupdivén alussa. Toiselle ryhmalle tunnit olivat perjantaina pdivédn viimeiset tunnit, joten tima saattoi
vaikuttaa oppilaiden keskittymiseen, ja titd emme ajatelleet tuntien ajankohtaa sopiessamme. Yliméa-

rdinen lyhyt vélitunti helpotti oppilaiden mielenkiinnon sdilymisté tuntien loppuun asti.

6.4 Projektin piAittyminen, arviointi ja palautteet

Projektilla tulee olla selked loppu, jonka jilkeen arvioidaan tavoitteiden toteutumista ja projektin on-
nistumista. Projektin aikana esiintyneet kehittimisideat ja esiin tulleet ongelmat kdydain huolellisesti
lapi, jotta seuraavat projektit toteutuisivat tehokkaammin tulevaisuudessa. (Pelin 2020, 307-308, 316.)
Meiddn projektimme paittyi keviélld 2023. Aloitimme arvioimaan projektin toteutuksen onnistumista
ja tavoitteisiin padsyé heti vahvuustuntien jilkeen helmikuussa 2023. Kerromme projektimme aikana
esiin tulleista kehittimisideoista tarkemmin tdssi opinndytetyOsséd kappaleessa 7.3 Projektin hyodynté-

minen tulevaisuudessa.

Pyysimme vahvuustuntien lopussa palautetta oppilailta. Palautelomakkeessa kysyimme seuraavat ky-
symykset: Mitd sinulle jai mieleen vahvuustunnista, tunnistitko omia vahvuuksiasi, oliko tunti mieles-
tasi hyodyllinen, jditko kaipaamaan jotain vahvuustunneilla, jos jdit, niin kerro mité sekd muita ruusuja
tai risuja tunnista? Noin puolet oppilaista koki, ettd tunnit olivat hyddylliset ja kivat. Puolet palautteista
jéi vdhidsanaisiksi ja niitd emme voineet luotettavasti tulkita. Monien mieleen jidi omien vahvuuksien
tunnistaminen 100-vahvuutta paperin sekd vahvuusvaris korttien avulla. Oppilaat kokivat, ettd mu-
siikki ja videot jdivit erityisesti mieleen sekd luokkakavereiden vahvuuksien kirjoittaminen paperiin

luokassa kiertelemalla.

Tyoeldméohjaajiltamme saimme palautetta tunneista suullisesti. He kertoivat, ettd tunnit olivat hyodyl-
lisid ja toivoivat, ettd tdllaisia tunteja olisi hyva pitdd myds muissa Kokkolan kouluissa tulevaisuu-
dessa. Kehitettdvaa heidéin mielestddn oli se, ettd toiminnallista osuutta olisi voinut olla myds tuntien
alkuvaiheessa. Tama auttaisi oppilaiden jaksamiseen ja keskittymiseen 1dpi tuntien. Kokosimme seu-
raavalle sivulle muutaman oppilailta saadun palautteen, joiden perusteella voimme tulkita vahvuustun-

timme olleen hyddylliset.



100 vahvuutta lappu auttoi omien vahvuuksien tunnistamisessa.
Omat vahvuudet jdivit mieleen tunneista.
Jokainen vahvuus on tirked ja ainutlaatuinen.

Oppi lisdé arvostamaan itsedén.

23
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7 POHDINTA

Téssd luvussa pohdimme projektin eettisyyttd ja luotettavuutta, arvioimme omaa oppimiskokemus-
tamme kriittisesti ja lopuksi kerromme, mihin johtopditokseen tulimme opinndytetydmme hyddynti-

misen suhteen tulevaisuudessa.

7.1 Projektin eettisyys ja luotettavuus

Projektin alussa huolehditaan tutkimusluvista, sopimuksista ja sitoumuksista, joten eettinen toiminta-
tapa on erittdin tarked4 projektin alusta loppuun asti (Honkatukia & Kiilakoski 2018, 77). Meidankin
projektissamme toimimme eettisesti ideointivaiheesta alkaen. Haimme tutkimuslupaa Kokkolan kau-
pungin varhaiskasvatuksen kehityspdillikoltd kaupungin verkkosivuilta 16ytyvéll4, siithen tarkoitetulla
lomakkeella, opinndytetydmme suunnitelman hyvaksymisen jilkeen. Liitimme tutkimuslupahakemuk-

seen opinndytetydosuunnitelmamme.

Toteutimme opinndytetydmme eettisid ohjeita noudattaen ja huolehdimme hyvisti tieteellisistd kdytan-
ndistd. Emme lainanneet toisen henkildn tuotantoa ilman asiaankuuluvaa ldhteen merkitsemisté. Nou-
datimme rehellistd, huolellista ja tarkkaa toimintatapaa opinndytetydssimme. Varmistimme, ettei opin-
ndytetybhomme tule salassa pidettavid tietoja, kuten henkil6tietoja. Tiedostimme, ettd opinndyte-
tydmme tarkistetaan plagioinnin osalta ja tydmme on julkinen asiakirja. Sitouduimme noudattamaan
tieteellisen kdytdnnon ohjeita ja otimme huomioon ithmisiin kohdistuvat eettiset erityispiirteet seka
kunnioitimme muiden tutkijoiden ty6td ja viittasimme nithin asianmukaisella tavalla. Emme toimineet
hyvén tieteellisen kidytannon vastaisesti. Valtimme vilppid, piittaamattomuutta ja sepittdmistd opinndy-

tetydossdimme. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6, 8.)

Tutkimusetiikan kerrotaan olevan vuorovaikutuksellista toimintaa. Ihmisten kanssa toimiessa tilanteet
saattavat yllattad, jolloin tarvitaan nopeaa reagointia. Vuorovaikutuksellinen havainnointi antaa tutki-
jalle mahdollisuuden muuttaa ratkaisuja eettisesti haastavissa tilanteissa. Jokaisella on eettinen velvol-
lisuus muita kunnioittavaan ja hyvién toimintaan. (Honkatukia & Kiilakoski 2018, 92-93.) Otimme
projektimme toteutusvaiheessa vahvuustunneilla eettisyyden huomioon ja olimme varautuneet yllatt4-
viin muutoksiin. Kunnioitimme projektimme kohderyhméén kuuluvien henkiléiden ihmisarvoa ja itse-
médrddmisoikeutta. Vahvuustunneilla toimintamme oli kaikkia oppilaita kohtaan tasapuolisesti kun-

nioittavaa ja hyvad. Vahvuustunnit olivat vapaaehtoiset ja kaikkien nuorten itsemédradmisoikeutta
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kunnioitettiin. Huolehdimme, ettei projektistamme aiheudu ihmisille vahinkoja tai haittoja. Projek-
timme tehtdvéna oli kokonaisuudessaan tuoda nuorille ndkyviin hyviai itsestddn ja toisistaan seki kes-
kittyd positiivisuuteen ja luonteenvahvuuksiin edistien mielenterveytti. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2021.) Varmistimme, ettd kaikki kohderyhmistdmme ovat tiyttineet 15-vuotta, titen heidén
oma suostumuksensa osallistumiseen riitti. Huolehdimme, ettd vahvuustuntiemme siséllot olivat sellai-
set, ettd alaikdisen ymmaérrys riittdd. Suunnittelimme vahvuustunnit ikiryhméan sopivaksi seka testa-
simme tuntien toimivuutta tutulle samanikaiselle nuorelle. Huolehdimme projektiimme liittyvien hen-
kiloiden yksityisyydesta ja siitd, ettei heille aiheudu henkisti haittaa. (Tutkimuseettinen neuvottelu-

kunta 2021.)

Lahdekritiikki ja ldhteiden valinta vaikuttavat projektin luotettavuuteen. Léhteisiin on voitava luottaa
janiitd tulee arvioida kriittisesti, kuten julkaisun ajankohtaa, kuka tai ketkd ovat tuottaneet tiedon seki
julkaisun tekijén luotettava asiantuntijuus aiheesta. (Airaksinen, Kostamo & Vilkka 2022, 84-85.)
Kaytimme mielestimme luotettavia 14hteitd monipuolisesti, kuten kirjallisuutta, oppikirjoja, tutkimuk-
sia ja erilaisia internet-julkaisuja aiheeseen liittyen. Pyrimme mahdollisimman tuoreiden ldhteiden
kayttoon, mutta joukossa on myds hieman vanhempia léhteité, joiden tieto ei ole vanhentunut. Poh-
dimme ldhteidemme tuoreutta ja tiedon tuottajien asiantuntijuutta kriittisesti, seké véltimme toissijaisia

lahteitd opinndytetyossaimme. Panostimme mielestimme lidhteiden laatuun.

Yhteisty0 tyoeldaméohjaajien kanssa vaikutti myds tydmme luotettavuuteen. Esittelimme heille vah-

vuustuntiemme sisdllon ennen tuntien pitdmistd oppilaille ja saimme heiltd todella hyvéa palautetta ja
hyvéksynnén suunnittelemistamme vahvuustunneista. Kirjoittaessamme titd opinndytetyota, pyrimme
erottamaan oman pohdintamme toisten kirjoittamista teksteistd. Kuvasimme projektimme toteutuksen

vaiheet tarkasti ja rehellisesti tihdn opinndytetydhon, jotta toimintamme luotettavuus vilittyy lukijalle.

7.2 Oma oppimisprosessi

Télld opinndytetyolld halusimme osoittaa nuorten mielenterveyden edistimisen tirkeyttd sekd omien
vahvuuksien tunnistamisen ja hyddyntdmisen merkitystd hyvinvointiin. Molempien tekijoiden oma
ymmarrys mielenterveyden edistimisestd luonteenvahvuuksia hyodyntdmalla vahvistui ja projektin
aikana huomasimme, ettd kiinnitimme enemmén huomiota hyvéén ja positiivisiin piirteisiin. Panos-
timme vahvuustuntien suunnitteluun niin tarkasti ja monipuolisesti, ettd se vaikutti tavoitteemme on-

nistumiseen. Nuorten mielenterveyteen voidaan vaikuttaa kasvatuksella jo pienestd pitden. Positiivisen
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pedagogiikan opetusta voidaan jatkaa ja vahvistaa kouluympéristdissékin myohemmaélla idlld. Opin-
nédytetyon tekeminen projektina ja nuorten mielenterveyden edistiminen oli antoisaa ja opettavaista.
Valitsimme itse aiheeksemme nuorten mielenterveyden edistimisen omia vahvuuksia hyddyntéien, jo-

ten aiheen mielenkiintoisuuden vuoksi, olimme motivoituneita tekeméaan tyotd sddnnollisesti.

Jaoimme molemmille vastuualueet opinndytetydssé ja tyoskentelimme itsendisesti niiden parissa, toista
tarvittaessa auttaen. Néin varmistimme, ettd ty0 etenee aikataulussa ilman, ettd tapaamme fyysisesti
joka viikko. Pidimme yhteyttd toisiimme sdédnnollisesti puhelimitse, mutta my0ds tapaamisten mer-
keissd, jolloin kdvimme 14pi molempien aikaansaannoksia ja pddsimme yhteisymmaérrykseen seuraa-
vista vaiheista. Molempien yksilolliset vahvuudet ndkyivét projektissamme ja kannoimme vastuun
opinndytetydstd ja projektin etenemisestd yhdessd. Olemme tyytyviisid, ettd yhteistyd tyoeldméohjaa-
jien ja ohjaavan opettajan kanssa oli alusta asti sujuvaa. Opinndytetydmme on laadittu Centria-ammat-

tikorkeakoulun opinnéytetyon ohjeiden mukaan.

Haasteena opinndytetydssdmme oli aikataulutus muun opiskelun ja vapaa-ajan ohella seké yhteisen
ajan 10ytyminen tyon tekemiseen. Suunnittelimme yhteisymmaérryksessa pitkille ajalle jo etukéteen
tapaamisia varmistaaksemme tyon etenemisen. Projektimme aikataulu oli laadittu tarkasti, sovimme
vilietappeja motivaation ylldpitimiseksi ja tyon sujumiseksi tavoitteen mukaan. Tietotekniikka toi
ajoittain haasteita myos opinndytetyohOmme, mutta siitdkin selvisimme. Kahden tekijén erilaiset 14hto-
kohdat opinndytetyon tekemiseen vaikuttivat projektiimme, mutta yhteistydomme sujui kokonaisuudes-
saan hyvin ja olemme tyytyviisid lopputulokseen. Mielestimme saavutimme tdmin projektin tavoit-

teemme niin hyvin, kuin se néin pienessé ja lyhyessé projektissa on mahdollista.

Nyt kun on kokemusta vahvuustunneista projektityond, suunnittelisimme tuntien rakenteen hieman toi-
sin. Osallistavaa toimintaa olisi alusta alkaen sddnndllisin vélein, niin etté teoria ja toiminnallinen teh-
tava vuorottelisivat, jotta oppilaat jaksaisivat keskittyd paremmin. Vilitunnin ajankohdan olisimme
suunnitelleet osaksi vahvuustunteja, koska téssa projektissa todettiin, ettd vélitunti on hyodyllistd pitdd
keskittymisen ylldpitdmiseksi. Pyrkisimme sopimaan vahvuustuntien ajankohdaksi aamupéivin, jotta
oppilaille ei tule tunne, ettd koulu pééttyy pian ja pdédsee kotiin. Taémaikin vaikuttaisi oppilaiden kykyyn

olla lasna tunneilla.
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7.3 Projektin hyodyntiminen tulevaisuudessa

Opinndytetyon aihe on tirked ja mielenkiintoinen. Nuorten mielenterveyden edistdmiseen tulee panos-
taa tulevaisuudessa yhd enemmaén. Tdmén kaltaisille vahvuustunneille on tarvetta laajasti. Toivoi-
simme, ettd projektimme saisi jatkoa ja sitd voitaisiin laajentaa siséllollisesti seké resursoida sithen
enemmaén aikaa tulevaisuudessa. Vahvuusperusteinen opetus, hyvin huomaaminen ja onnellisuustaidot
kuuluisivat meiddn mielestimme koulujen sédédnndlliseen opetukseen, koska niilld on kauaskantoiset
vaikutukset nuoriin ja lapsiin. Tét4 voidaan kutsua myos ennaltachkiiseviksi tyoksi nuorten hyvin-
voinnin eteen ja sille on mielestimme tarvetta jatkossa, koska hyvinvoivista nuorista kasvaa todenna-

kdisesti hyvinvoivia aikuisia tulevaisuudessa.
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