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1 JOHDANTO 

Maailman terveysjärjestö WHO:n mukaan mielenterveys on henkinen hyvinvoin-

nin tila, joka mahdollistaa ihmisten selviytymisen elämän stressitilanteista, oman 

kyvykkyytensä toteuttamisen, oppimisen ja työssä menestymisen sekä osallistu-

misen yhteisöön. Se on olennainen osa terveyttä ja hyvinvointia, joka tukee yksi-

löiden ja yhteisömme kykyä tehdä päätöksiä, luoda suhteita ja muokata maail-

maa, jossa elämme. Mielenterveys on perusoikeus ja se on keskeinen tekijä yk-

silön, yhteisön ja sosioekonomisen kehityksen kannalta. (WHO 2022.) 

 

Nuorisolain määritelmän mukaan nuorilla tarkoitetaan alle 29-vuotiaita henkilöitä. 

(Nuorisolaki 21.12.2016/1285 § 1:3). Nuoruuden ikävaihetta leimaa nopea fyysi-

nen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu ja kehitys, jolloin koetaan myös muutoksia 

suhteessa omaan seksuaalisuuteen, kaveripiiriin, vanhempiin ja omaan persoo-

naan. Aivojen kehitys jatkuu läpi nuoruusiän, mutta vasta aikuisiässä aivoalueet, 

jotka osallistuvat tunteiden tunnistamiseen, käyttäytymisen säätelyyn ja vaati-

vampaan oman toiminnan suunnitelmalliseen ohjaukseen kehittyvät. (THL 

2022a.) Eri tutkimusten mukaan noin 20-25 prosenttia nuorista kärsii jostain mie-

lenterveyden häiriöstä ja ne ovat koululaisten ja nuorten aikuisten tavallisimpia 

terveysongelmia. Erilaisia häiriöitä voi olla useampi yhtä aikaa. (THL 2022b). 

 

Terveys- ja hoitoalan digitaalisilla ratkaisuilla tarkoitetaan tieto- ja viestintätekniik-

kaan perustuvia välineitä ja palveluja, joita käytetään sairauksien ehkäisyssä, 

diagnosoinnissa ja hoidossa sekä terveydentilan ja siihen vaikuttavien elämänta-

pojen hallinnassa. Digitaalinen terveydenhuolto on innovatiivista ja voi parantaa 

hoidon saatavuutta ja laatua sekä lisätä koko alan tehokkuutta. (Euroopan ko-

missio 2018a).  

 

Opinnäytetyöni tarkoituksena on tehdä nuorille tarkoitettu opas, joka kertoo mie-

lenterveydestä ja sitä tukevista matalan kynnyksen digitaalisista terveysratkai-

suista. Digitaaliset terveysratkaisut ovat helposti saavutettavissa ja ne tulevat yhä 

enenevissä määrin olemaan osana terveydenhuollon tukea. 
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Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä tietoutta nuorten mielenterveydestä ja sitä 

tukevista digitaalisista terveysratkaisuista, jotka voisivat mahdollistaa nuorten 

avunsaannin ongelmatilanteissa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Nuori 

voisi tarvitessaan käyttää tarjottuja ratkaisuja lieventääkseen pahaa oloaan. Ta-

voitteena on tarjota nuorille tietoa helposti saatavilla olevista digitaalisista mielen-

terveysratkaisuista, jotka voivat keventää hoitohenkilökunnan taakkaa. Opinnäy-

tetyöprosessin aikana minulla on tavoitteena edistää omaa asiantuntijuutta, am-

matillista kehittymistä ja työelämätaitoja. 

 

Toimeksiantajana toimii Hyvinvointipiste VIRE, joka on Lapin AMK:n Rovaniemen 

kampuksen monialainen oppimis- ja harjoitteluympäristö, joka tarjoaa monipuoli-

sia terveys- ja hyvinvointipalveluita. (Lapin AMK 2023.) 
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2 NUORTEN MIELENTERVEYS JA DIGIPALVELUT  

2.1 Nuoruus elämänvaiheena 

Nuoruuden aikana ihmisen toimintakyvyn osa-alueet kuten psyykkinen, fyysinen, 

sosiaalinen, kognitiivinen sekä seksuaalinen toimintakyky kehittyvät.  (THL 

2022). Nuoruus voidaan jakaa kolmeen kehitysvaiheeseen. Varhaisnuoruus 

(noin 12-14 vuotiaana), jossa nuoruuden kehitys alkaa fyysisestä pubertiteetistä, 

jolloin mielialan, käytöksen ja ihmissuhteiden ailahtelu ovat luonnollisia. Kes-

kinuoruudessa (noin 15-17vuotiaana) tunnekuohut yleensä tasaantuvat, oman 

toiminnan suunnittelu paranee sekä impulssien hallitseminen luonnistuu. Myö-

häisnuoruudessa (noin 18-22 vuotiaana) käyttäytyminen ja luonteenpiirteet alka-

vat vakiintua, ja nuoret alkavat kiinnostumaan ympäröivästä yhteiskunnasta. 

Nuoruusiän kehitys on yksilöllistä, mutta aivoalueet, jotka osallistuvat tunteiden 

tunnistamiseen, käyttäytymisen säätelyyn ja oman toiminnan suunnitelmalliseen 

ohjaukseen kehittyvät läpi aikuisiän. (THL 2024). 

 

Nuoruus on elämänvaihe, jolloin itsenäistytään ja rakennetaan minäkuvaa. Ei ole 

tiettyä ikää, jolloin nuoruus alkaa tai loppuu, mutta se määrittyy lapsuuden ja ai-

kuisuuden käsitteiden kautta (Taavetti, Alanko, Hästbacka, Lehtonen & Palojärvi 

2020, 31-32a). Nuoruus elämänvaiheena antaa vapauksia ja velvollisuuksia it-

senäistymisen nojalla. Suhde lapsuuden perheeseen muuttuu, ja kavereiden ja 

ystävien merkitys korostuu. Nuoren kasvamiseen sekä identiteetin kehittymiseen 

vaikuttavat hänen lähipiirinsä henkilöt, vanhemmat, ystävät ja kumppanit (Taa-

vetti ym. 2020, 31-32b.) Lisäksi lapsuuden ja nuoruuden kasvuolosuhteilla ja psy-

kososiaalisella kehityksellä on tärkeä merkitys myöhemmälle aikuisiän kehityk-

selle ja terveydelle. Nuoruusiässä tehdyt koulutus- ja elämäntapavalinnat vaikut-

tavat pitkälti aikuisiän terveyteen ja sosiaaliseen elämään. (Huurre & Aro 2007, 

14-15a). 
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Nuorten yksilölliset tarpeet voivat olla hyvinkin erilaisia koulutustaustan, vähem-

mistöaseman, työkokemusten ja selviytymistaitojen vuoksi. Nuoret eivät usein-

kaan osaa määritellä omia palveluntarpeitaan, jolloin voi syntyä epävarmuutta 

siitä, tulisiko hänen hakeutua avunpiiriin vai ei. Nuoren avunhakemiseen voi vai-

kuttaa kyvyt ja tietoperusta hahmottaa palvelurakenteita tai omia oikeuksiaan. 

(Pitkänen ym. 2022, 16-17a).   

2.2 Mielenterveys 

Mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila, joka mahdollistaa ihmisen selviyty-

misen elämän stressitilanteista, oman kyvykkyytensä toteuttamisen, oppimisen 

ja työssä menestymisen, sekä osallistumisen yhteisön toimintaan. (WHO 2022a). 

Mielenterveys on myönteinen varanto, joka tukee psyykkistä toimintakykyä ja 

koostuu eri osatekijöistä kuten yksilöllisistä ja perinnöllisistä tekijöistä, sosiaali-

sista suhteista, yhteiskunnallisista tekijöistä sekä kulttuurillisista arvoista ja usko-

muksista. Mielenterveysongelmat ovat tavallisia ja niitä kohtaa lähes jokainen 

jossain vaiheessa elämää. (MIELI ry 2021.) Mielenterveys ja sen hoitaminen on 

perusoikeus ja se on keskeinen tekijä yksilön, yhteisön ja sosioekonomisen kehi-

tyksen kannalta. (WHO 2022b). Laki määrittää, että kunnan tulee huolehtia mie-

lenterveyspalveluiden järjestämisestä osana kansanterveystyötä ja sosiaalihuol-

toa. (Mielenterveyslaki 1116/1990 § 1:3).  

 

Sosiaali- ja terveysministeriö vastaa mielenterveystyön valtakunnallisesta 
suunnittelusta, ohjauksesta ja valvonnasta, johon kuuluu mielenterveyttä edis-

tävä työ, mielenterveyden häiriöiden ehkäisy ja hoito sekä sosiaalihuollon mie-

lenterveystyö. Kansallisessa mielenterveysstrategiassa 2020-2030 käydään läpi 

seuraavia painopisteitä. 

 

1. Mielenterveydellä on keskeinen rooli ihmisten ja yhteiskunnan elämässä 

ja toiminnassa. Mielenterveydestä tulee huolehtia ja sen tukeminen 

kaikilla tasoilla on sijoitus, tuottaen henkistä ja aineellista hyvinvointia.  

2. Lasten ja nuorten mielenterveyttä ja arkea tulisi tukea perheiden, 

oppilaitosten ja lähiympäristöjen piirissä. Kasvatus, sivistystyö ja hoitavat 

palvelut ovat osa tukea tarjoavaa kokonaisuutta.  



10 

 

3. Yleiset ja yhtäläiset mielenterveysoikeudet takaavat samanvertaiset 

palvelut yhdenvertaisuuden hengessä. Tämä tarkoittaa, että kaikilla on 

oikeus näyttöön perustuviin ja laadukkaisiin mielenterveyshäiriöiden 

hoitoihin.  

4.  Ihmisten tarpeiden mukaiset laaja-alaiset palvelut tukevat 

mielenterveyttä oikea-aikaisesti varhaisesta puuttumisesta, kriittiisiin 

akuuttitilanteisiin ja kuntouttamiseen asti. 

5. Mielenterveystyön ohjaaminen ja suunnitelmallinen johtaminen perustuu 

tutkittuun tietoon, teknologiaan tukeutuen. (Sosiaali- ja terveysministeriö 

2023) 

 

Mielenterveystrategia antaa vahvan pohjan ja suuntaviivan toimenpiteille ja uu-

distuksille, joilla väestön hyvinvointia ja toimintakykyä kehitetään. (Pirkola 2019, 

165-167). 

 

Mielenterveyttä voi määritellä menneisyyden ja nykyisyyden altistavien tekijöi-

den, henkilökohtaisten resurssien, laukaisevien tekijöiden ja sosiaalisen konteks-

tin kautta. Mielenterveyden prosessi kuvastuu jokapäiväisissä kokemuksis-

samme vuorovaikutuksessa ihmisten, ympäristön ja yhteiskunnan kanssa. Posi-

tiiviseen mielenterveyteen voi vaikuttaa yhteiskunta ja kulttuuri, jossa elämme, 

jolloin yhteiskunnan monitasoisella päätöksenteolla ja toiminnoilla on merkitystä 

yksittäisen ihmisen positiiviseen mielenterveyteen. Esimerkiksi kilpailu, arvojen 

koveneminen ja epävarmuus tulevaisuudesta tai taloudesta voivat vaikuttaa hei-

kentävästi tasapainoiseen ja hyvään mielenterveyteen. (Sohlman, Immonen, & 

Kiikkala, 2005.) 

 

Positiivinen mielenterveys on voimavara, jota voi ja tulee kehittää sekä hyödyn-

tää. Appelqvist-Schmidlechnerin (2016a) katsauksessa hyvän mielenterveyden 

käsitteet jaettiin seitsemään eri malliin: 1) normaalius, 2) kyvyt, mahdollisuudet ja 

vahvuudet, 3) kypsyys, 4) positiiviset tunteet, 5) tunneäly ja sosiaalinen kyvyk-

kyys, 6) subjektiivinen hyvinvointi sekä 7) pärjäävyys ja sopeutumiskyky eli re-

silienssi. Mielenterveyttä voi käyttää myös resurssina ongelmia kohdatessa; re-
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silienssi eli pärjäävyys voi suojata trauman vaikutuksilta edistäen trauman jäl-

keistä kasvamista ja toipumista. Hyvä ja positiivinen mielenterveys voi suojata 

itsemurha-ajatuksilta tai opiskeluvaikeuksilta. (Appelqvist-Schmidlechner 

2016b.) 

2.3 Nuorten mielenterveys  

Valtion nuorisoneuvoston (2023a) mukaan nuorten jaksamisen ja mielentervey-

den ongelmat ovat lisääntyneet. Kohtalaista tai vakavaa ahdistuneisuutta koki 

19% prosenttia yläkouluikäisistä, 17% prosenttia ammatillisen koulun opiskeli-

joista sekä 22% prosenttia lukiolaisista. Joka kolmas korkeakouluopiskelija, ja 

korkeakoulutuksessa olevista naisista jopa 40% prosenttia, kärsii ahdistuksen ja 

masennuksen oireista. Kansalaispulssi-kyselyn mukaan väestöstä 15–29-vuoti-

aat kokevat eniten stressiä. (Valtion nuorisoneuvosto 2023b.)  

 

Nuorten psykosomaattinen oireilu on usein yhteydessä päihteiden käyttöön ja 

kouluvaikeuksiin, jolloin oireilevien nuorien ja heidän elämäntilanteisiin olisi kiin-

nitettävä enemmän huomiota. Nuoruusvuosien terveys- ja syrjäytymisriskiä on 

pyrittävä kaventamaan myöhemmän elämän mielenterveysongelmien ja potenti-

aalisten sosioekonomisten erojen välttämiseksi. Nuorten psyykkiset ongelmat 

voivat heijastaa myös perheen vaikeuksia, kuten taloudellisia ongelmia, työttö-

myyttä ja riitaisuutta, jolloin perheen elinolosuhteita tukemalla voisi parantaa 

nuorten hyvinvointia. Hyvä suhde läheisiin, koulumenestys, sosiaaliset ja selviy-

tymistaidot ja niiden kehittäminen ovat tärkeitä nuorten hyvinvoinnin ylläpitämi-

selle ja kohentamiselle. (Huurre & Aro 2007, 14-15b.) 

 

Huoli avunsaannista vaivaa monia nuoria. Mielenterveyspalveluiden saatavuus 

on vaikeutunut ja hoitoonpääsyjonot ovat pitkiä, jolloin mielenterveyttä tukevia 

palveluja tulee kehittää kaikilla yhteiskunnan osa-alueilla. (Valtioneuvosto 2023). 

Nuorten näkökulmasta saatu tuki on usein lyhytkestoista ja sen jatkuvuudesta 

herää huolia. Nuoret pelkäävät omia ongelmiaan vääränlaisiksi, jonka myötä hei-

dät olisi heitetty hoidoista pois. Pitkät jonot, ovat suurin este mielenterveyspalve-

luihin pääsemisessä ja jonoja on kohdattu kaikenlaisissa nuorten mielenterveys-

palveluissa. Hoidon katkoskohdat voivat murentaa palvelukokemusta, kun niihin 



12 

 

usein kuuluu jonottaminen uuteen palveluun ja se voi aiheuttaa epätietoisuutta 

jatkosta sekä arvottomuuden tunnetta. (Pitkänen ym. 2022, 74-75b.) 

 

Hyviä palvelukokemuksia edesauttaa auttajan kiinnostus nuoren hyvinvointia 

kohtaan, omistautunut asenne sekä kuuntelemisen taito. Onnistuneet palveluko-

kemukset työntekijän kanssa jakautuvat kahteen osa-alueeseen: 1) keskustelun 

ja puhumisen mahdollistavat arvostavat kohtaamiset sekä 2) kokemukset am-

mattitaitoisesta neuvonnasta sekä uusien selitysten ja näkökulmien saamisesta 

omiin vaikeuksiin. Nuori haluaa kokea, että auttaja on aidosti hänen puolellaan, 

ja että hän loisi uskoa ja toivoa toipumisesta ja parempaa vointia kohti. (Pitkänen 

ym. 2022, 72-73c.) 

2.4 Nuorten yleisimmät mielenterveysongelmat 

2.4.1 Ahdistus ja ahdistuneisuushäiriöt 

Ahdistus on tunne, joka muistuttaa pelkoa, mutta jonka kohdetta nuorella on vai-

kea yksilöidä. Ohimenevää ahdistusta, pelko- ja jännitystiloja voi ilmetä uusissa 

sosiaalisissa tilanteissa ja epäonnistumisissa, mutta se on aivan normaalia. Ah-

distuksen tunteet voi muuttua häiriöksi, kun niistä on toiminnallista haittaa tai sub-

jektiivista häiriötä. Ahdistuneisuushäiriö voi vaikeuttaa heikentävästi ystävyys-

suhteiden solmimista tai ylläpitämistä, koulunkäyntiä, harrastuksia ja pahimmil-

laan jopa kotoa poistumista. Ahdistuneisuushäiriöitä on erilaisia ja ne ovat usein 

pitkäaikaisia. (Strandholm & Ranta 2013, 18a.) 

 

Erilaisia ahdistuneisuushäiriöitä ovat sosiaalisten tilanteiden ja julkisten paikkojen 

pelko, määräkohteinen pelko eli yksittäisen kohteen aiheuttama pelko, paniikki-

häiriö, pakko-oireinen- ja traumaperäinen stressihäiriö sekä yleistynyt ahdistunei-

suushäiriö. Ahdistuneisuushäiriöstä kärsii noin 4-11 nuorta sadasta. (Strandholm 

& Ranta 2013, 19–25b.) 

 

Ahdistuneisuushäiriöt voivat ilmetä psyykkisenä, kehollisena ja käyttäytymisen 

oireiluna. Psyykkisiä oireita voivat olla pelkotilat, epävarmuus itsestä, sekä pa-

niikki. Kehollisia oireita voivat olla sydämen tykytys, päänsärky, hikoilu, nivelkivut, 
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sekä pahoinvointi. Käyttäytymisoireet voivat ilmetä päihteiden käyttönä, ahdista-

viin tilanteisiin joutumisen välttämisenä sekä turvakäyttäytymisenä eli hallintakei-

noihin turvautumista ahdistavassa tilanteessa. Psyykkiset, keholliset ja käyttäy-

tymisoireet kuitenkin vahvistavat ja ylläpitävät toisiaan, jolloin oireita arvioidessa 

tulisi ottaa huomioon kaikki osa-alueet.  (Strandholm & Ranta 2013, 26c.) 

 

2.4.2 Masennus 

Masennus on moniulotteinen ilmiö, joka usein tarkoittaa ohimenevää tunnetilaa. 

Masennuksen ja surumielisyyden tunteet voivat ilmetä erosta, menetyksestä tai 

pettymyksestä. Masentunut mieliala menee yleensä ohi, eikä siitä ole haittaa ar-

kielämään. Masentuneen mielialan kestäessä viikkoja, se voi johtaa masennus-

tilaan eli depressioon, joka aiheuttaa arkielämää haittaavaa toimintakyvyn heik-

kenemistä. Masennustilassa mieliala ei juurikaan vaihtele vaan yleensä on ala-

mainen tunne. (Marttunen & Karlsson 2013, 41-42a.) 

 

Masennustila on oireyhtymä, jonka yleisimpinä oireina on mielihyvän ja mielen-

kiinnon kokemisen katoaminen, väsymys, keskittymiskyvyn heikkeneminen, syyl-

lisyyden ja arvottomuuden tunteen kokeminen, ruokahalun heikkeneminen, sekä 

itsetuhoiset ajatukset ja teot. Nuorten masennusoireet voivat poiketa aikuisten 

masennusoireista siten, että nuorilla voi vielä ilmetä ärtyneisyyttä, vihaisuutta, 

herkkyyttä sekä maltin menetystä. Masentunut nuori voi vetäytyä syrjään ja eris-

täytyä ystävistä ja perheestään. Nuoren mieliala voi vaihdella voimakkaasti ja 

suoritettavat asiat kuten perushygienia sujuvat huonommin kuin ennen. (Marttu-

nen & Karlsson 2013, 45-46b.) 

 

2.4.3 Päihdehäiriöt 

Päihdehäiriöllä tarkoitetaan, sitä kun päihteet hallitsevat elämää päihteiden vää-

rinkäytön tai riippuvuuden muodossa. Päihdehäiriöt voivat olla pitkäaikaisia, vai-

keahoitoisia ja uusiutuvia. Toistuva kyvyttömyys suoriutua velvoitteista, toistuva 

lain rikkominen ja päihteiden käyttö vaarallisissa tilanteissa voi kertoa päihteiden 
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väärinkäytöstä. Päihde riippuvuudesta kertoo pakonomainen tarve käyttää päih-

teitä ja käytön kontrollin heikkeneminen, sekä mahdolliset vieroitusoireet. (Pah-

len, Lepistö & Marttunen 2013, 114-115a.) 

Päihdeongelmilla on suora yhteys mielenterveysongelmiin ja mitä aikaisemmin 

nuori aloittaa päihteidenkäytön on todennäköistä, että nuori oireilee psyykkisesti 

ja kärsii jostain mielenterveysongelmasta. Nuorena aloitettu runsas alkoholinjuo-

minen voi aiheuttaa fyysisiä sekä sosiaalisia ongelmia. Päihteiden käyttö voi li-

sätä agressiivisuutta ja altistaa väkivallalle, sekä lisätä koulupoissaoloja. Päihtei-

den käytöstä tulisi puhua nuoren kanssa avoimesti jo ennen kuin hän on tullut 

siihen ikään, jolloin päihteitä aletaan käyttää. Nuoren käyttäessä päihteitä, tulisi 

siihen puuttua heti. (Pahlen, Lepistö & Marttunen 2013, 111-117b.) 

 

2.5 Digitaaliset terveysratkaisut 

Digitaalisilla terveysratkaisuilla tarkoitetaan sellaisia välineitä ja palveluja, jotka 

perustuvat tieto- ja viestintätekniikkaan. Kyseisiä terveysratkaisuja käytetään sai-

rauksien ehkäisyssä, diagnosoinnissa ja hoidossa, sekä terveydentilan ja siihen 

vaikuttavien elämäntapojen hallinnassa. (Teknologiateollisuus 2022a). Digitaalis-

ten terveysratkaisujen tavoitteena on edistää terveyttä, hyvinvointia sekä kansan-

terveyttä. Näin kansalaisille tarjoutuu mahdollisuus saavuttaa terveyttä tukevia 

palveluita älylaitteiden tai lääkinnällisten- ja hyvinvointilaitteiden avulla.  (Benis, 

Tamburis, Chronaki, Moen 2021.) 

 

Digitaaliset palvelut parantavat kansalaisten mahdollisuuksia hoitaa omaa ter-

veyttään. Palvelujen käytön myötä kansalaiset voivat siis ennaltaehkäistä sai-

rauksia, omaksua terveellisempiä elämäntapoja ja hallita kroonisia sairauksia.  

Kansalaiset pystyvät antamaan palautetta terveydenhuollon tarjoajille, jolloin pal-

veluja voidaan kehittää. (Euroopan komissio 2018b.)   Digitaalisilla terveysratkai-

suilla voidaan parantaa hoidon saatavuutta sekä palvelujen laatua ja turvalli-

suutta.   (Teknologiateollisuus 2022b). 

 

 Digitaalisilla ratkaisuilla voidaan tukea, täydentää tai jopa korvata palveluja ja 

toimintatapoja, sekä muodostaa täysin uusia tapoja tarjota palveluita, kun niitä 
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kehitetään jatkuvasti. Kyseisiä sosiaali- ja terveydenhuollon palvelutyyppejä ovat 

oire- ja palveluarviot, terveys- ja hyvinvointitarkastukset, digihoito- ja digipalvelu-

polut, chat- ja chatbotpalvelut sekä digitaaliset sote-keskukset. (THL 2024.) 

 

Pennasen ym. (2023, 32a) julkaisun mukaan digipalveluiden tulisi tukea asiak-

kaiden omaseurantaa mahdollistamalla omien hyvinvointi- ja terveystietojen vai-

vaton tarkastelu. Omaseurannassa tulisi hyödyntää asiakkaiden aktiivisuutta ja 

hyvinvointitietoja kerääviä laitteita, joissa asiakas voisi kirjata omia kotimittaustu-

loksiaan sähköiseen muotoon, jolloin tietoja voitaisiin käyttää sairauksien seulon-

nassa. Ammattilaisten tuottamista ohjausmateriaaleista, tarkistuslistoista tai hoi-

totavoitteista olisi hyötyä asiakkaiden riskitekijöiden tunnistamisessa ja siten sai-

rauksien ennaltaehkäisyssä.   

 

Asiakasnäkökulmasta digimyönteisyyteen vaikuttaa digipalvelujen käyttöhelppoi-

suus, helppokäyttöisyys sekä yhteydenpitomahdollisuus ammattilaisen kanssa. 

Asiakkaiden mukaan digipalvelut helpottavat palvelujen käyttöä paikasta ja ajasta 

riippumatta. Digipalvelussa perinteisen vastaanottopalvelun sijaan arvostetaan 

esimerkiksi siinä, että kuvien välittäminen etäkonsultaatiota varten sekä omien 

terveystietojen tarkastelu on helppoa. Digipalvelujen käyttö esimerkiksi etäkoti-

hoidossa loi asiakkaille paremman ymmärryksen omasta tilanteesta ja lisäsi tur-

vallisuuden tunteen. (Pennanen ym. 2023, 31-33b.) 

 

Pennasen ym. (2023, 40-43c) katsauksessa kerrotaan, että ammattilaiset ovat 

pääosin olleet tyytyväisiä digipalveluihin ja niiden on koettu olevan hyödyllisiä ja 

helppokäyttöisiä. Digipalvelut soveltuivat erityisesti potilasohjaukseen, kiirreettö-

män hoidon toteutukseen sekä lomakkeiden käsittelyyn. Digipalvelut ovat korvan-

neet aikaisempia työ- tai palvelutehtäviä, sekä palveluprosessien osia, ja niiden 

on koettu olevan uusi tapa toimia ja tuottaa palveluja. Digipalveluiden käyttöön-

ottoon liittyen on myös noussut ei-toivottuja vaikutuksia, jossa ammattilaiset ko-

kivat digipalveluiden hankaloittavan työntekoa eikä niitä olla haluttu käyttää. Käyt-

töönotossa oli syntynyt huolia esimerkiksi työmäärän kasvamisesta ja epävar-

muuksia digipalveluiden vaikuttavuudesta. Ammattilaiset pelkäsivät menettä-

vänsä käytännön taitoja ja kliinistä harkintakykyä digipalveluiden myötä. 
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Digitaalisten terveysratkaisujen käyttö vaatii kuitenkin jonkinlaista digiosaamista, 

joka kehittyy digipalveluita käytettäessä. Digiosaaminen voi osalla käyttäjistä olla 

heikommalla tasolla rajoittavien tekijöiden vuoksi, jolloin digiosallistaminen on 

jäänyt pienemmäksi. Tätä varten tulisi antaa ohjausta ja koulutusta käyttäjille, 

sekä digipalveluiden suunnittelijoille ja toteuttajille, jotta digitaalisissa ratkaisuissa 

osattaisiin huomioida digiosallisuus. Lisäksi tulisi ottaa huomioon laitteiden käy-

tön mahdollistaminen ja siihen tarvittava tuki. (Kuusisto ym. 2022.) 

 

Ajasta ja paikasta riippumaton saatavuus, hyvä yksityisyyden suoja sekä mah-

dollisuus kommunikoida terveydenhuollon ammattilaisen tai alan asiantuntijan 

kanssa edistää palvelujen käyttöä. Digipalveluiden käyttöä edistää myös käytet-

tävyys, looginen palvelussa eteneminen, mahdollinen rekisteröitymisen sujuvuus 

sekä erilaisten tarpeiden ja asiakkaiden tunnistaminen. (Pennanen ym. 2023, 

37d.) Digitaalisten palvelujen kehittäminen ja tehostaminen edellyttää, että ole-

massa olevaa ja kerättyä tietoa hyödynnetään ja vertaillaan. Digitaalisten ratkai-

sujen parantamisessa tulee ottaa huomioon teknologioiden hankintaan ja käyt-

töönottoon liittyvät tarpeet. (Neittaanmäki & Kaasalainen 2018, 7-8.) 

 

Digitaaliset terveysratkaisut ovat innovatiivinen tapa edistää mielenterveyttä ja 

niihin on panostettu kansainvälisesti, erityisesti COVID-19 pandemian rajoitusten 

myötä. (Spadaro, Martin-Key, Bahn 2021, 1). Mielenterveyttä edistäviä terveyrat-

kaisuja kehitetään jatkuvasti, jolloin tulee ottaa huomioon asiakkaiden laaja-alai-

set tarpeet, digiosallisuus ja mielenterveysongelmat. Digitaaliset mielenterveys-

palvelut ovat täyttäneet perinteisten mielenterveyspalveluiden aukkoja, kun ne 

ovat olleet ruuhkautuneita. (Chew ym. 2020, 1-7.)  
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3 MENETELMÄLLINEN TOTEUTUS 

3.1 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet 

Tämän opinnäytetyön tarkoitus on tehdä nuorille tarkoitettu opas, joka kertoo 

mielenterveydestä ja sitä tukevista matalan kynnyksen digitaalisista terveysrat-

kaisuista. Digitaaliset terveysratkaisut ovat helposti saavutettavissa ja ne tulevat 

yhä enenevissä määrin olemaan osana terveydenhuollon tukea ja myös mielen-

terveyden ylläpitämistä tulevaisuudessa.  

 

Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä tietoutta nuorten mielenterveydestä ja sitä 

tukevista digitaalisista terveysratkaisuista, jotka voisivat mahdollistaa nuorten 

avun saannin ongelmatilanteissa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Nuori 

voisi tarvitessaan käyttää tarjottuja ratkaisuja lieventääkseen pahaa oloaan. 

Opinnäytetyöstä hyötyy toimeksiantaja siten, että se saa käyttöönsä valmiina tuo-

toksena oppaan, josta nuoret voivat etsiä itselleen sopivimman digitaalisen ter-

veysratkaisun. Hoitotyö voi hyötyä oppaastani siten, että nuorten löytäessä siitä 

digitaalisen terveysratkaisun se voisi mahdollisesti vähentää terveydenhuollon 

taakkaa. Opasta voi hyödyntää myös opetusmateriaalina. Opinnäytetyöproses-

sin aikana minulla on tavoitteena edistää omaa asiantuntijuutta, ammatillista ke-

hittymistä ja työelämätaitoja.  

 

Olen kiinnostunut tästä opinnäytetyön aiheesta, koska olen nuorena henkilönä 

huomannut, kuinka ystävieni, tuttavieni ja sosiaalisen median keskustelujen 

kautta on tullut ilmi kokemuksia, joissa mielenterveysongelmiin liittyvä tuki on ollut 

puutteellista. Lisäksi pidän tätä aihetta mielenkiintoisena, sillä mielenterveys, 

mielenterveyteen liittyvät ongelmat ja mielenterveyden ylläpitämisen tärkeys ovat 

olleet paljon esillä mediassa. Näen nuorten olevan yhteiskuntamme tulevaisuus 

ja haluaisin, että nuoret voisivat psyykkisesti hyvin. Digitaalisten terveysratkaisu-

jen tarjoaminen tuntui minusta luonnolliselta, sillä nuoret ovat hyvinkin kyvykkäitä 

käyttämään digitaalisia laitteita ja niissä käytettyjä sovelluksia, jolloin mielenter-

veysavun tarjoaminen digitaalisessa muodossa voisi olla luonnollista ja helppoa.  
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Toimeksiannon tälle opinnäytetyölle teki Hyvinvointipiste Vire. Hyvinvointipiste 

Vire on Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen kampuksen monialainen oppi-

misympäristö, jossa liikunnanohjaaja-, fysioterapeutti- ja hoitotyönopiskelijat tar-

joavat hyvinvointi- ja terveyspalveluita opettajien ja asiantuntijoiden ohjaamana. 

(Lapin AMK 2023.) 

3.3 Opinnäytetyö toiminnallisena menetelmänä 

Toiminnallisen opinnäytetyön tulos on tuotos, joka ammatillisella kentällä tavoit-

telee käytännön toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan järjestämistä ja 

järkeistämistä. Toiminnallisessa opinnäytetyössä yhdistyy käytännön toteutus ja 

sen raportointi tutkimusviestinnän keinoin. Opinnäytetyön tulisi olla siis työelämä-

lähtöinen, käytännönläheinen ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu. (Vilkka & 

Airaksinen 2003, 9-10a.) 

Vilkka & Airaksinen kertoo teoksessaan Toiminnallinen opinnäytetyö (2003, 53b), 

että opinnäytetyön ensisijaisia kriteerejä ovat tuotteen käytettävyys ja asiasisäl-

lön sopivuus kohderyhmässä, sekä digitaalisessa käyttöympäristössä. Lisäksi 

siinä tulee ottaa huomioon tuotteen muoto, yksilöllisyys, informatiivisuus, selkeys, 

houkuttelevuus ja johdonmukaisuus.  

 

Olen tehnyt toiminnallisessa opinnäytetyössäni oppaan digitaalisista terveysrat-

kaisuista nuorille, jotka pohtivat omaa mielenterveyttä tai etsivät itselle tai toiselle 

apua digitaalisin keinoin mielenterveyttä edistääkseen. Valitsin toiminnallisen 

opinnäytetyömallin, sillä haluaisin tehdä työni suunnitellusti toiminnallista va-

pautta käyttäen. Toiminnallista opinnäytetyötä tehdessäni pyrin siihen, että työni 

lopputuloksesta voi kuka tahansa nuori saada uutta tietoa ja apua, jota voi hyö-

dyntää omassa elämäntilanteessaan. (Salonen 2013, 42a.)  

 

Toteutin opinnäytetyöni lineaarisen mallin mukaan, jossa vaiheet ovat kaavamai-

sia ja ne etenevät peräkkäisesti. Mallissa löytyy neljä vaihetta alkaen tavoitteen 

määrittelystä, jatkuen opinnäytetyön suunnitteluun, sen toteutukseen sekä työn 

päättämiseen ja arviointiin (Kuvio 1). (Salonen 2013, 15b.)  
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Kuvio 1. Oppaan tekemisen prosessi. (Salonen, 2013) 

Oppaan tavoitteena on lisätä tietoa nuorille suunnatuista digitaalisista terveysrat-

kaisuista mielenterveyden edistämiseksi. Opas sisältää tietoa nuorten mielenter-

veydestä ja nuorille suunnatuista digitaalisista terveysratkaisuista. Opas on suun-

nattu nuorille tai nuoren läheisille, jotka etsivät matalan kynnyksen digitaalista 

terveysratkaisua, jotka tukevat ja edistävät nuorten mielenterveyttä. 

Toimeksiannon tälle opinnäytetyölle teki Hyvinvointipiste Vire. Hyvinvointipiste 

Vire on Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen kampuksen monialainen oppi-

misympäristö, jossa liikunnanohjaaja-, fysioterapeutti- ja hoitotyönopiskelijat tar-

joavat hyvinvointi- ja terveyspalveluita opettajien ja asiantuntijoiden ohjaamana. 

(Lapin AMK 2023.) Olemme tehneet toimeksiantajan kanssa hyvää yhteistyötä 

opinnäytetyöprosessin aikana, jolloin olen tuottanut nuorille oppaan, josta voi ha-

kea itselle mieluisan digitaalisen terveysratkaisun.  

3.4 Oppaan suunnitteluvaihe 

Opinnäytetyön suunnitteluvaiheessa (Kuvio 1) Kari Salosen (2013, 15-17c) mu-

kaan kirjallisessa opinnäytetyösuunnitelmassa tulee ilmetä tekijät, tavoitteet, työn 

vaiheet, materiaalit, dokumentointitavat sekä tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoi-

minta (TKI), ja tiedonhankintamenetelmät. Suunnitteluvaiheessa esitin suunnitel-

maani säännöllisesti opinnäytetyön ohjaajalleni, jolta sain palautteen ja, jonka 

myötä tein korjauksia suunnitelmaani. 
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Opinnäytetyön suunnitteluvaiheessa sain toimeksiantajakseni Hyvinvointipiste 

Vireen. Suunnitteluvaiheen alussa opinnäytetyöni aiheena oli nuorten mielenter-

veyden edistäminen, mutta aiheen laajuuden vuoksi rajasimme aiheen toimeksi-

antajani kanssa nuorten mielenterveyteen ja digitaalisiin terveysratkaisuihin. Toi-

meksiantajani halusi toiminnallisena opinnäytetyönä minun tuottavan oppaan, 

jota he voisivat käyttää esimerkiksi muokattavana opetusmateriaalina. Rajasin 

opinnäytetyöni tavoitteet, perehdyin aiheeni tietoperustaan, sekä rajasin läpikäy-

tävät käsitteet ja kohderyhmän. (Toikko & Rantanen 2009, 64-65.) 

Oppaan työstöä varten tarvitsin graafisen suunnittelun työkalun, ja löysin inter-

netsovelluksen nimeltä Canva, jota voi käyttää presentaatioiden, postereiden ja 

videoiden muokkaamiseen. (Canva 2024). Koska koin sovelluksen helppokäyt-

töiseksi ja monipuoliseksi, päädyin käyttämään sitä oppaani tekemiseen. Op-

paani valmistuttua toimeksiantajani saa valtuudet muokata opasta ja käyttää sitä 

omien tarpeiden mukaan, jolloin Canva-sovellus oli toimeksiantajaakin ajatellen 

sopiva sovellus sen ollessa ilmainen ja helppokäyttöinen.  

Esitin opinnäytetyön ohjaavalle opettajalle ja toimeksiantajan yhteyshenkilölle lo-

pullisen opinnäytetyösuunnitelmani, ja kun kummatkin osapuolet olivat suunnitel-

maan tyytyväisiä, aloitin opinnäytetyön ja toiminnallisen tuotoksen tekemisen. La-

pin AMK:n ohjeiden mukaisesti allekirjoitimme opinnäytetyösopimuksen opinnäy-

tetyön tekijän, toimeksiantajan ja oppilaitoksen välillä, jossa määritellään tahojen 

oikeudet ja vastuut. (Lapin AMK 2024). 

3.5 Oppaan toteutusvaihe 

Opinnäytetyö toteutettiin opinnäytetyösuunnitelman mukaisesti. Toteutusvai-

heessa sitouduin oppaan tekoon vastuullisesti, suunnitelmallisesti sekä itsenäi-

sesti. Otin huomioon työn tavoitteet, vaiheet, materiaalit ja niiden luotettavuuden, 

TKI-menetelmän sekä lähdekirjallisuuden. (Salonen 2013, 18d.) Olin säännölli-

sesti yhteydessä ohjaavaan opettajaan, jolta sain palautetta ja ohjeita, ja siten 

varmistaen opinnäytetyöni kehittymisen. 

Toteutusvaiheessa kävimme toimeksiantajan kanssa läpi, mitä sisältöjä op-

paassa haluttaisiin käytävän läpi, kuten nuorille tarkoitettuja digitaalisia terveys-

ratkaisuja. Koimme tärkeäksi, etä oppaassa tulisi käydä ilmi lyhyesti keskeistä 
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tietoperustaa. Oppaassa esittelemieni digitaalisten palveluiden tuli olla matalan 

kynnyksen palveluita, jotka olisivat mahdollisimman helppokäyttöisiä ja monipuo-

lisia.  

Oppaan tekoon käyttämäni Canva-sovellus oli monipuolinen, jolloin sain oppaan 

tekemiseen hyvät lähtökohdat. Oppaassani esitän keskeiset käsitteet, kuten mie-

lenterveys ja digitaaliset terveysratkaisut, sekä matalan kynnyksen palveluita, 

jotka tukevat ja edistävät nuorten mielenterveyttä. Olin toimeksiantajan yhteys-

henkilön kanssa säännöllisesti yhteydessä, jotta oppaasta kehittyisi mahdollisim-

man käytännöllinen ja tarkoituksenmukainen. Halusin tehdä oppaasta selkeän ja 

helppolukuisen, jotta nuorella olisi matala kynnys lukea se ja jopa löytää itselle 

mieluisa digipalvelu. Oppaan ollessa digitaalisessa muodossa sen voi löytää in-

ternetistä esim. opinnäytetyöni kautta 

Olen sisällyttänyt oppaaseen nuorille, opiskelijoille sekä pidempiaikaista tukea 

tarvitseville tarkoitettuja keskustelualustoja, kuten Sekasin-chat, Nyytin-chat ja 

Mieli tukisuhde. Keskustelualustoissa voi keskustella mistä vain mieltä askarrut-

tavista asioista anonyymisti, aina tiettyinä kellonaikoina. Oppaaseen sisältyy 

myös sovelluksia, jotka tarjoavat työkaluja rentoutumiseen, ahdistuksen ja jänni-

tyksen lieventämiseen tai keskittymisvaikeuksiin. Kyseisiä sovelluksia ovat Mieli 

harjoitukset, Chillaa-app sekä Nuorten omahoito-ohjelmat, jotka ovat jokaisen 

käytettävissä, milloin tahansa.  

3.6 Oppaan arviointi 

 Oppaan teko ja sen jatkuva arviointi on pääsääntöisesti ollut  sen tekijän vas-

tuulla yhteistyössä toimeksiantajan yhteyshenkilön kanssa. Henkilökohtainen ar-

viointi on tapahtunut reflektion kautta, jolloin olen ollut avoin esimerkiksi toimek-

siantajan antamalle palautteelle ja valmis toimimaan sen mukaisesti saadak-

semme mahdollisimman hyvä tuotos tehtyä. (Bulman 2013, 1.) Olen pyrkinyt ke-

hittämään opasta, ja löytämään siihen monipuolisia ja käytännöllisiä digitaalisia 

terveysratkaisuja, jotta nuori löytäisi itselle mieluisan palvelun, kehittääkseen 

mielenterveyttään.  
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Tarkoituksena oli tehdä opas, joka kertoo nuorten mielenterveydestä ja sitä tuke-

vista digitaalisista terveyratkaisuista. Tavoitteena on lisätä tietoutta nuorten mie-

lenterveydestä ja digitaalisista terveysratkaisuista, jolloin nuori voisi saada apua 

ongelmatilanteeseensa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. On vaikea sa-

noa, että kuinka moni nuori löytää itselleen sopivan terveysratkaisun oppaasta, 

mutta olemme yhdessä toimeksiantajan kanssa pyrkineet mahdollistamaan sen. 

Olen kuitenkin saavuttanut tavoitteeni tuottamalla tarkoituksenmukaisen ja käy-

tännöllisen oppaan nuorille.  

 

Toimeksiantajan yhteyshenkilö on arvioinut opasta, jolloin hän on huomioinut op-

paan selkeyttä, luettavuutta, tarkoituksenmukaisuutta, värityksiä ja kuvia. Op-

paan arviointi on toiminut hyvässä yhteistyössä toimeksiantajan yhteyshenkilön 

kanssa, sillä meillä on ollut yhteinen tavoite; nuorten mielenterveyden edistämi-

nen.  
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3 POHDINTA 

 

4.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyössä noudatetaan tiedeyhteisön tunnustamia toimintatapoja eli rehel-

lisyyttä, yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyössä, tulosten tallentami-

sessa ja esittämisessä. Opinnäytetyössä tulee soveltaa tieteellisen tutkimuksen 

kriteerien mukaisia ja eettisesti kestäviä tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointime-

netelmiä. (TENK 2023.) 

Varmistaakseni opinnäytetyöni luotettavuuden minun on tullut ottaa huomioon 

tuotoksen teossa sen eettisyys ja luotettavuus, jolloin käsitteet kuten esteellisyys, 

aiheeseen perehtyminen ja tutkimusetiikka tulevat kyseeseen. Arene ry:n (2020, 

15a) mukaan tuotoksen tekijän tulee selvittää esteellisyys, eli puolueettomuus 

käsiteltävään asiaan. Opinnäytetyön aihe on kuitenkin sen kaltainen, että sen te-

kijällä ei ole ollut esteellisyyksiä toteuttaa tuotosta. 

 Olin valinnut itseä kiinnostavan aiheen opinnäytetyöhön, jolloin olen ollut moti-

voitunut ja halukas perehtymään aiheeseen. Olen hakenut opinnäytetyön aihee-

seeni liittyvää tietoa lähdekriittisyyttä käyttäen, jotta, tekemäni tuotos olisi luotet-

tava ja laadukas. Olen suorittanut hyväksytysti TKI-osaamisen kurssin, sekä 

opiskellut opinnäytetyöprosessin aikana tutkimusetiikan periaatteita. 

Plagioinnilla tarkoitetaan sitä, kun toisen henkilön tekstiä tai ajatusta esitetään 

omassa työssä ilmoittamatta lähteitä, jolloin kirjoitettua tekstiä pidetään itse opis-

kelijan kirjoittamana. (Lapin AMK 2023). Kaikki opinnäytetyöt tulee tarkistaa pla-

giaatintunnistusjärjestelmässä, jotta varmistetaan tekstin alkuperäisyys. (Arene 

ry 2020b). Olen merkinnyt käyttämäni lähteet Lapin AMK: n ohjeiden mukaisesti 

tekstiin, sekä lähdeluetteloon, jolloin en ole plagioinut muiden tekstiä. Tutkimus-

lupaa ei tässä toiminnallisessa opinnäytetyön teossa tarvittu. 

 

Opinnäytetyötä tehdessä minun on tullut olla rehellinen itselle, opinnäytetyön oh-

jaajalle sekä toimeksiantajalle. Minun on tullut olla aidosti kiinnostunut ja halukas 
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edistämään nuorten mielenterveyttä, jotta saisin tehtyä mahdollisimman laaduk-

kaan oppaan nuorille ja toimeksiantajalle. Tietoperustaani kehitettäessä olen ollut 

lähdekriittinen, jotta opinnäytetyön sisältö olisi luotettavaa ja laadukasta. Olen ol-

lut rehellinen opinnäytetyöprosessin jokaisessa vaiheessa, sillä olen ollut itse 

vastuussa opinnäytetyöni teosta ja olen ollut halukas oppimaan uutta. 

4.2 Ammatillinen kasvu 

Sairaanhoidon opiskelijana olen tavoitellut jatkuvaa ammatillista kasvua ja val-

mistuttuani, pyrin jatkamaan sitä. Sosiaali- ja terveysala on jatkuvasti kehittyvä 

ala, joka edellyttää työntekijöiltä laaja-alaista osaamista ja uusien valmiuksien 

hankkimista muuttuviin ammattitaitovaatimuksiin. (Wallin 2012, 11). Sairaanhoi-

taja on hoitotyön asiantuntija, jonka työn päämääränä on terveyden edistäminen 

ja ylläpitäminen, sairauksien ehkäiseminen ja hoito sekä kärsimyksen lievittämi-

nen. (Sairaanhoitajat 2021). Opinnäytetyössäni käydään läpi sairaanhoitajan 

työn periaatteita toiminnallisessa ja kirjallisessa tuotoksessa. 

 

Koen että opinnäytetyöprosessin aikana olen kehittänyt ammatillisia ja työelämä-

taitojani. Olen oppinut hakemaan tietoa lähdekriittisyyttä käyttäen, sekä laajenta-

nut tietoperustaani nuorista ja heidän hyvinvoinnistaan, mielenterveydestä sekä 

digitaalisista terveysratkaisuista.  Olen saanut työkaluja tulevaan työhöni, sillä 

koen nuorten hyvinvoinnin olevan tärkeä painopiste sosiaali- ja terveysalalla, joka 

vaikuttaa tulevaisuuden yhteiskuntaan. Digitaaliset terveysratkaisut tulevat ole-

maan entistä enemmän sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten käytössä apua 

tarvitsevien terveyden tukemisessa.  

 

Opinnäytetyö on ammatillisen ja persoonallisen kasvun väline. (Vilkka & Airaksi-

nen 2003, 65). Opinnäytetyöprosessin aikana opittuja tietoja ja taitoja voin käyt-

tää käytännön työssä edistämään nuorten mielenterveyttä. Olen saanut hyvää 

käytännön kokemusta graafisten sovellusten käytöstä ja olen kehittynyt oppaiden 

ja presentaatioiden teossa. 
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4.3 Johtopäätökset 

Suomen nuorista noin 20-25% prosenttia kärsii jonkinlaisesta mielenterveyshäi-

riöstä, sen ollessaan tavallisin terveysongelma nuorten ja koululaisten keskuu-

dessa. Itsemurha- ajatuksia on noin 10-15% prosentilla nuorista ja noin 3-5% 

prosenttia nuorista ovat yrittäneet itsemurhaa. (THL 2024.) Ministeri Krista Kiuru 

on kertonut (Sosiaali ja terveysministeriö 2019) tiedotteessaan ”Tavoitteenamme 

on, että apua tarvitsevaa ihmistä palvellaan paremmin ja hän saa tarvitsemansa 

tuen ja hoidon kokonaisuuden”. Mielenterveyspalveluiden saatavuus on vaikeu-

tunut ja hoitojonot ovat pitkiä, jolloin mielenterveyttä tulee tukea kaikilla yhteis-

kunnan osa-alueilla. (Valtioneuvosto 2023). 

 

Nuorten mielenterveysongelmien lisääntyessä ja hoitojonojen pidentyessä, koen 

opinnäytetyöni aiheen tarpeelliseksi. Aihe on ajankohtainen ja nuorten ollessa 

taitavia digiosaajia, on vain sopivaa sisällyttää digitaalisia terveysratkaisuja mie-

lenterveyden edistämisen työkaluksi. Digitaaliset terveysratkaisut ovat innovatii-

vinen tapa edistää mielenterveyttä ja ihmiset yhä tutustuvat  niihin.  

 

Opinnäytetyössä kirjoittamani tieto nuorten mielenterveydestä ja heidän yleisim-

mistä mielenterveysongelmista voi auttaa nuorta tai hänen läheisiään ymmärtä-

mään mahdollista mielenterveysongelmaansa paremmin. Oppaassa esittämäni 

mielenterveyden edistämiseen tarkoitetut digitaaliset terveysratkaisut, voivat tu-

kea nuorta hänen omissa mielenterveys ongelmissa sekä lieventää oloa. Tukies-

saan nuorten hyvinvointia digitaalisia terveyratkaisuja käyttäen, se voi keventää 

hoitotyön taakkaa.  

 

Toimeksiantaja Hyvinvointipiste Vire saa valmiin oppaan omaan käyttöönsä. Yh-

teyshenkilö on suunnitellut käyttävänsä opasta esimerkiksi opetusmateriaalina, 

jonka myötä opiskelijat saisivat kuvan digitaalisista mielenterveyspalveluista, jol-

loin opittua tietoa voi käyttää käytännön työssä. Opas julkistetaan digitaalisessa 

muodossa, jolloin jokainen voi löytää sen käsiinsä, mielenterveyttään edistääk-

seen.  
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4.4 Jatkokehittämisideat 

Toimeksiantaja saadessaan oppaani omaan käyttöönsä, he voisivat päivittää 

opasta uusilla digitaalisilla mielenterveyspalveluilla, jotta opas pysyisi mahdolli-

simman ajantasaisena. Mielenterveyttä tukevat digitaaliset palvelut kehittyvät no-

peasti ja olisi tärkeää, että nuoret saisivat ajantasaista tietoa oman mielen hyvin-

vointinsa tukemiseen. Oppaan tietoperusta on tiivis, sillä halusin sen olevan yti-

mekäs. Toimeksiantajan käyttäessä opasta opetusmateriaalina, heidän tulisi kas-

vattaa ja muokata oppaan tietoperustaa opiskelijalle sopivaksi. 

 

Hoitotyössä käytettävät digitaaliset terveysratkaisut ovat lisääntyneet ja kehitty-

neet nopeasti. Mielenterveyttä tukevat digitaaliset palvelut ovat monipuolisia, 

mutta matalan kynnyksen mielenterveyspalveluissa, kuten Chat-palveluissa on 

varsinkin ruuhkautunutta. Ruuhkautuneisuus aiheuttaa sen, että hoitojonot piden-

tyvät ja nuorten kiinnostus yhä liittyä jonoon ja hakea apua pienenee.  Chat- pal-

veluissa työskentelee suurimmaksi osaksi vapaaehtoisia ammattilaisten ohella. 

Ruuhka-aikana palvelun hoitojonon pituus voi olla pahimmillaan tunninkin, joka 

on nuorelle hyvinkin pitkä aika. Nuorten mielenterveyden edistämiseksi olisi hie-

noa, jos vapaaehtoistoimintaa saisi lisättyä, sekä jos chat palveluita kehitettäisiin 

yhä enemmän osana terveydenhuoltoa. 
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Opas on suunnattu nuorille, jotka kokevat

tarvitsevansa apua ongelmiinsa tai kysymyksiinsä.

Oppaassa kerrotaan nuorille kohdistetuista

digitaalisista terveysratkaisuista. 

Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa digitaalisista

terveysratkaisuista ja siten edistää nuorten

mielenterveyttä ja siihen liittyviä ongelmia. 

Opas on toteutettu opinnäytetyön tuloksena Lapin

ammattikorkeakoulussa 

Opas tulee Hyvinvointipiste Vireen käyttöön 

LUKIJALLE
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Mielenterveys on henkinen hyvinvoinnin tila, joka mahdollistaa

ihmisten selviytymisen elämän stressitilanteista, oman

kyvykkyytensä toteuttamisen, oppimisen ja työssä

menestymisen sekä osallistumisen yhteisöön. (WHO 2022).

Mielenterveys on myönteinen varanto, joka  tukee psyykkistä

toimintakykyä ja koostuu eri osatekijöistä kuten yksilöllisistä ja

perinnöllisistä tekijöistä, sosiaalisista suhteista,

yhteiskunnallisista tekijöistä sekä kulttuurillisista arvoista ja

uskomuksista. (Mieli ry 2021.) Laki kertoo, että kunnan tulee

huolehtia mielenterveyspalveluiden järjestämisestä osana

kansanterveystyötä ja sosiaalihuoltoa. (Mielenterveyslaki  

1116/1990 § 1:3).   

MIELENTERVEYS

Mielenterveys on perusoikeus 4



Digitaalisilla terveysratkaisuilla tarkoitetaan sellaisia

välineitä ja palveluja, jotka perustuvat tieto- ja

viestintätekniikkaan ja joita käytetään sairauksien

ehkäisyssä, diagnosoinnissa ja hoidossa sekä

terveydentilan ja siihen vaikuttavien elämäntapojen

hallinnassa. (Teknologiateollisuus 2022a.) Digitaaliset

palvelut parantavat kansalaisten mahdollisuuksia hoitaa

omaa terveyttään. Palvelujen käytön myötä kansalaiset

voivat siis ennaltaehkäistä sairauksia, omaksua

terveellisempiä elämäntapoja ja hallita kroonisia

sairauksia. (Euroopan komissio 2018.)  Digitaalisilla

terveysratkaisuilla voidaan parantaa hoidon saatavuutta

sekä palvelujen laatua ja turvallisuutta.   

(Teknologiateollisuus 2022b). 

DIGITAALISET TERVEYSRATKAISUT 
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Sekasin-chat on valtakunnallinen  keskustelualusta, joka on suunniteltu

toimimaan kaikilla laitteilla, jolloin sekasin-chatin käyttö on mahdollista

mistä vain.

Chatissa voi käydä keskustelemassa kerran päivässä rajatun ajan verran 

Suunnattu 12-29 vuotiaille

Auki vuoden jokaisena päivänä maanantaista perjantaihin klo 9–24 sekä

lauantaisin ja sunnuntaisin klo 15–24

Alustalla voi keskustella mistä tahansa mieltä askarruttavista

kysymyksistä tai aiheista

Chatissa kaikenlaiset aiheet ja tunteet ovat sallittuja 

Keskustelut käydään nimettömästi järjestöjen ammattilaisten tai

koulutettujen vapaaehtoisten kanssa

SEKASIN-CHAT

https://sekasin.fi
6

https://sekasin.fi/


MIELI TUKISUHDE

    https://tukinet.net/teemat/mieli-tukisuhde/tukisuhteet/  
7

Mieli tukisuhde on selainpohjainen sovellus, jota voi käyttää
millä tahansa laitteella
Keskustelutuki on tarkoitettu muutamien kuukausien tai
korkeintaan puolen vuoden mittaiseksi tukisuhteeksi 
Mieli tukisuhde on tarkoitettu henkilölle, joka kokee tarvitsevansa
pidempiaikaista tukea. 
Vastauksessa voi mennä enintään 5 päivää viestin jättämisestä,
mutta viesteihin pyritään vastaamaan mahdollisimman nopeasti 
Voit varata chat-aikoja tukihenkilösi kanssa 
Keskustelut käydään nimettömästi kriisityöntekijän tai koulutetun
vapaaehtoisen kanssa 
Tukisuhteen käyttö edellyttää anonyymiä rekisteröitymistä

 

https://tukinet.net/teemat/mieli-tukisuhde/tukisuhteet/
https://tukinet.net/teemat/mieli-tukisuhde/tukisuhteet/


NYYTIN-CHAT

   https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/chat/ 8

Nyytin-chat on selainpohjainensovellus, jota voi
käyttää millä tahansa laitteella
Chat on ryhmämuotoinen ja se on tarkoitettu
opiskelijoille
Alustalla voi keskustella yhteisistä ajatuksista ja
kokemuksista, opiskelijan arkeen ja elämään
liittyen
Keskustelut käydään nimettömänä muiden
opiskelijoiden, sekä koulutettujen
vapaaehtoisten ja työntekijöiden kanssa
Ryhmächat on auki torstaisin klo 18:00-20:00 

https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/chat/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/chat/


MIELI HARJOITUKSET

9    https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/ 

Mieli ry:n tarjoamat harjoitukset kuten Mindfulness ja
rentoutumisharjoitukset tai SELMA apu-ohjelma ovat
kaikille tarkoitettu  
Harjoitukset ovat kaikille saatavilla selaimesta ilmaiseksi
Harjoituksia voi kokeilla tai harjoittaa missä tahansa ja
silloin kun itse kokee sen sopivaksi
Harjoitukset voivat rauhoittaa, rentouttaa, lievittää
stressiä ja ahdistusta 
SELMA apu-ohjelma on tarkoitettu yksittäisen
järkyttävän tapahtuman kohdanneille
Apu-ohjelma SELMA auttaa ymmärtämään
tapahtunutta ja pohtimaan omaa reaktiota 

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/


Chillaa-app  on puhelimeen tai tablettiin ladattava ilmainen
sovellus, joka on kaikille saatavilla
Chillaa-appia voi käyttää aina silloin kun itsestä siltä tuntuu 
Sovellus on tarkoitettu yläkoululaisille vähentämään stressiä,
ahdistusta ja jännittämistä
Appi tarjoaa harjoituksia, joista voi opetella taitoja
hallitsemaan omaa mieltä ja suhtautumista hankaliin
tilanteisiin
Sovelluksessa on harjoituksia rentoutumiseen, kriisin
kohtaamiseen, ajatusten tunnistamiseen jne.

CHILLAA-APP

10    https://www.chillaa.io  

https://www.chillaa.io/
https://www.chillaa.io/
https://www.chillaa.io/


NUORTEN OMAHOITO-OHJELMAT 

Mielenterveystalo tarjoaa nuorille omahoito-ohjelmia
selainpohjaisessa sovelluksessa, jolloin ohjelmia voi
käyttää mistä tahansa laitteelta 
Omahoito-ohjelmat ovat käytettävissä ilmaiseksi ja
24/7
Nuoret voivat saada apua esim. ahdistukseen,
keskittymisvaikeuksiin, syömisongelmiin, opiskelu-
uupumukseen jne.
Ohjelmat tarjoavat tietoa yleisistä nuoriin
kohdistuneista ongelmista, työkaluja niiden
omahoitoon sekä eväitä jatkoon

11      https://www.mielenterveystalo.fi/fi/nuoret 
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