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Opinnaytetyon tarkoitus oli tehda nuorille tarkoitettu opas, joka kertoo mielenter-
veydesta ja sita tukevista matalan kynnyksen digitaalisista terveysratkaisuista.
Opinnaytetyon tavoitteena oli tavoitteena lisata tietoutta nuorten mielentervey-
desta ja sita tukevista digitaalisista terveysratkaisuista, jotka mahdollistavat nuor-
ten avunsaannin ongelmatilanteissa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Li-
saksi tavoitteena oli helpottaa terveydenhuollon ammattilaisten ty6taakkaa anta-
malla nuorille (alle 29-vuotiaille) mahdollisuuden 16ytaa heille sopivia digitaalisia
terveysratkaisuja. Opinnaytetydprosessin aikana minulla oli tavoitteena edistaa
omaa asiantuntijuutta, ammatillista kehittymista ja tyoelamataitoja

OpinnaytetyOssani valitut keskeiset kasitteet perustuvat tyoni tavoitteisiin, jotka
liittyvat nuorten mielenterveyden lisdamiseen ja edistamiseen digitaalisten ter-
veysratkaisujen avulla. Perehdyin alan artikkeleihin ja tutkimuksiin hankkiakseni
tarvittavat valmiudet opinnaytetyon toteuttamiseen.

Toteutin toiminnallisen opinnaytetydni oppaan muodossa, silla halusin toteuttaa
tydni suunnitellusti, toiminnallista vapautta kayttden. Opas sisaltaa tietoa nuorista
ja mielenterveydesta seka kuusi digitaalista ratkaisua mielenterveyden alueelta.
Opinnaytetyon toimeksiantaja, Hyvinvointipiste Vire, voi nyt julkaista ja hyddyntaa
valmista opasta.

Taman opinnaytetyon aihe on tarkea johtuen mielenterveysongelmien yleistymi-
sestd. Opinnaytetyon kirjallinen tieto mielenterveydesta ja yleisimmista nuorten
mielenterveysongelmista voi auttaa yksiloita ja heidan perheitdan ymmartamaan
mahdollisia mielenterveysongelmia paremmin. Lisaksi oppaan tiedot digitaali-
sista ratkaisuista mielenterveyden edistamiseksi voivat tarjota tukea nuorille mie-
lenterveysongelmien kanssa kamppaileville ja auttaa lievittamaan heidan ahdis-
tustaan.

Nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi Suomessa on tarkeaa laajentaa seka perin-

teisia, etta digitaalisia mielenterveysratkaisuja.

Avainsanat nuoret, nuorten mielenterveys, mielenterveys, digitaali-
set terveysratkaisut
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The aim of this thesis was to create a guidebook focused on the mental health
development of young people and digital health solutions. The guidebook was
designed to provide information about young people's mental health and the dig-
ital tools that support it, enabling early intervention in mental health issues among
youth. Additionally, the goal was to alleviate the workload of healthcare providers
by empowering young people (under 29 years old) to find digital health solutions
that suit their needs.

The key concepts of my thesis were selected with the objective of sharing infor-
mation on youth, mental health, and digital solutions. | familiarized myself with
relevant articles and studies related to my topic, acquiring the necessary compe-
tencies to begin implementing the thesis.

| chose to implement my thesis in a practice-based format to exercise deliberate
functional freedom. The guidebook contains information on young people and
mental health, along with six digital solutions related to mental health. The com-
missioner of this thesis, Hyvinvointipiste Vire, now has a completed guidebook
available for their use.

The topic of this thesis is essential due to the rising prevalence of mental health
issues. The written information in the thesis about mental health and the most
common mental health problems among young people can assist individuals and
their families in gaining a better understanding of potential mental health issues.
Additionally, the guidebook's information on digital solutions for mental health
promotion can provide support to young people dealing with mental health chal-
lenges and help alleviate their distress.

To enhance the well-being of young people in Finland, it is imperative to expand
both traditional and digital solutions for mental health support.

Keywords young people, young people's mental health, mental
health, digital health solutions
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjarjestdé WHO:n mukaan mielenterveys on henkinen hyvinvoin-
nin tila, joka mahdollistaa ihmisten selviytymisen elaman stressitilanteista, oman
kyvykkyytensa toteuttamisen, oppimisen ja tydssa menestymisen seka osallistu-
misen yhteisoon. Se on olennainen osa terveytta ja hyvinvointia, joka tukee yksi-
I6iden ja yhteisdomme kykya tehda paatoksia, luoda suhteita ja muokata maail-
maa, jossa elamme. Mielenterveys on perusoikeus ja se on keskeinen tekija yk-

silon, yhteison ja sosioekonomisen kehityksen kannalta. (WHO 2022.)

Nuorisolain maaritelman mukaan nuorilla tarkoitetaan alle 29-vuotiaita henkil6ita.
(Nuorisolaki 21.12.2016/1285 § 1:3). Nuoruuden ikavaihetta leimaa nopea fyysi-
nen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu ja kehitys, jolloin koetaan myds muutoksia
suhteessa omaan seksuaalisuuteen, kaveripiiriin, vanhempiin ja omaan persoo-
naan. Aivojen kehitys jatkuu lapi nuoruusian, mutta vasta aikuisiassa aivoalueet,
jotka osallistuvat tunteiden tunnistamiseen, kayttaytymisen saatelyyn ja vaati-
vampaan oman toiminnan suunnitelmalliseen ohjaukseen kehittyvat. (THL
2022a.) Eri tutkimusten mukaan noin 20-25 prosenttia nuorista karsii jostain mie-
lenterveyden hairidsta ja ne ovat koululaisten ja nuorten aikuisten tavallisimpia

terveysongelmia. Erilaisia hairidita voi olla useampi yhta aikaa. (THL 2022b).

Terveys- ja hoitoalan digitaalisilla ratkaisuilla tarkoitetaan tieto- ja viestintatekniik-
kaan perustuvia valineita ja palveluja, joita kaytetdan sairauksien ehkaisyssa,
diagnosoinnissa ja hoidossa seka terveydentilan ja siihen vaikuttavien elamanta-
pojen hallinnassa. Digitaalinen terveydenhuolto on innovatiivista ja voi parantaa
hoidon saatavuutta ja laatua seka lisata koko alan tehokkuutta. (Euroopan ko-

missio 2018a).

Opinnaytetyoni tarkoituksena on tehda nuorille tarkoitettu opas, joka kertoo mie-
lenterveydesta ja sita tukevista matalan kynnyksen digitaalisista terveysratkai-
suista. Digitaaliset terveysratkaisut ovat helposti saavutettavissa ja ne tulevat yha

enenevissa maarin olemaan osana terveydenhuollon tukea.



Opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoutta nuorten mielenterveydesta ja sita
tukevista digitaalisista terveysratkaisuista, jotka voisivat mahdollistaa nuorten
avunsaannin ongelmatilanteissa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Nuori
voisi tarvitessaan kayttaa tarjottuja ratkaisuja lieventaakseen pahaa oloaan. Ta-
voitteena on tarjota nuorille tietoa helposti saatavilla olevista digitaalisista mielen-
terveysratkaisuista, jotka voivat keventaa hoitohenkildkunnan taakkaa. Opinnay-
tetyOprosessin aikana minulla on tavoitteena edistaa omaa asiantuntijuutta, am-

matillista kehittymista ja tydelamataitoja.

Toimeksiantajana toimii Hyvinvointipiste VIRE, joka on Lapin AMK:n Rovaniemen
kampuksen monialainen oppimis- ja harjoitteluymparistd, joka tarjoaa monipuoli-

sia terveys- ja hyvinvointipalveluita. (Lapin AMK 2023.)



2 NUORTEN MIELENTERVEYS JA DIGIPALVELUT

2.1 Nuoruus elamanvaiheena

Nuoruuden aikana ihmisen toimintakyvyn osa-alueet kuten psyykkinen, fyysinen,
sosiaalinen, kognitiivinen seka seksuaalinen toimintakyky kehittyvat. (THL
2022). Nuoruus voidaan jakaa kolmeen kehitysvaiheeseen. Varhaisnuoruus
(noin 12-14 vuotiaana), jossa nuoruuden kehitys alkaa fyysisesta pubertiteetista,
jolloin mielialan, kaytoksen ja ihmissuhteiden ailahtelu ovat luonnollisia. Kes-
kinuoruudessa (noin 15-17vuotiaana) tunnekuohut yleensa tasaantuvat, oman
toiminnan suunnittelu paranee seka impulssien hallitseminen luonnistuu. Myo-
haisnuoruudessa (noin 18-22 vuotiaana) kayttaytyminen ja luonteenpiirteet alka-
vat vakiintua, ja nuoret alkavat kiinnostumaan ymparodivasta yhteiskunnasta.
Nuoruusian kehitys on yksilOllistd, mutta aivoalueet, jotka osallistuvat tunteiden
tunnistamiseen, kayttaytymisen saatelyyn ja oman toiminnan suunnitelmalliseen
ohjaukseen kehittyvat 1api aikuisian. (THL 2024).

Nuoruus on elamanvaihe, jolloin itsenaistytaan ja rakennetaan minakuvaa. Ei ole
tiettya ikaa, jolloin nuoruus alkaa tai loppuu, mutta se maarittyy lapsuuden ja ai-
kuisuuden kasitteiden kautta (Taavetti, Alanko, Hastbacka, Lehtonen & Palojarvi
2020, 31-32a). Nuoruus elamanvaiheena antaa vapauksia ja velvollisuuksia it-
senaistymisen nojalla. Suhde lapsuuden perheeseen muuttuu, ja kavereiden ja
ystavien merkitys korostuu. Nuoren kasvamiseen seka identiteetin kehittymiseen
vaikuttavat hanen Ilahipiirinsa henkilét, vanhemmat, ystavat ja kumppanit (Taa-
vetti ym. 2020, 31-32b.) Lisaksi lapsuuden ja nuoruuden kasvuolosuhteilla ja psy-
kososiaalisella kehityksella on tarkea merkitys myohemmalle aikuisian kehityk-
selle ja terveydelle. Nuoruusiassa tehdyt koulutus- ja elamantapavalinnat vaikut-
tavat pitkalti aikuisian terveyteen ja sosiaaliseen elamaan. (Huurre & Aro 2007,
14-15a).



Nuorten yksil6lliset tarpeet voivat olla hyvinkin erilaisia koulutustaustan, vahem-
mistdaseman, tyokokemusten ja selviytymistaitojen vuoksi. Nuoret eivat usein-
kaan osaa maaritella omia palveluntarpeitaan, jolloin voi syntya epavarmuutta
siita, tulisiko hanen hakeutua avunpiiriin vai ei. Nuoren avunhakemiseen voi vai-
kuttaa kyvyt ja tietoperusta hahmottaa palvelurakenteita tai omia oikeuksiaan.
(Pitkdnen ym. 2022, 16-17a).

2.2 Mielenterveys

Mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila, joka mahdollistaa ihmisen selviyty-
misen elaman stressitilanteista, oman kyvykkyytensa toteuttamisen, oppimisen
ja tydssa menestymisen, seka osallistumisen yhteison toimintaan. (WHO 2022a).
Mielenterveys on myodnteinen varanto, joka tukee psyykkista toimintakykya ja
koostuu eri osatekijoista kuten yksildllisista ja perinnollisista tekijoista, sosiaali-
sista suhteista, yhteiskunnallisista tekijoista seka kulttuurillisista arvoista ja usko-
muksista. Mielenterveysongelmat ovat tavallisia ja niitd kohtaa lahes jokainen
jossain vaiheessa elamaa. (MIELI ry 2021.) Mielenterveys ja sen hoitaminen on
perusoikeus ja se on keskeinen tekija yksilon, yhteison ja sosioekonomisen kehi-
tyksen kannalta. (WHO 2022b). Laki maarittaa, etta kunnan tulee huolehtia mie-
lenterveyspalveluiden jarjestamisesta osana kansanterveystyota ja sosiaalihuol-
toa. (Mielenterveyslaki 1116/1990 § 1:3).

Sosiaali- ja terveysministerio vastaa mielenterveystyon valtakunnallisesta
suunnittelusta, ohjauksesta ja valvonnasta, johon kuuluu mielenterveytta edis-
tava tyo, mielenterveyden hairididen ehkaisy ja hoito seka sosiaalihuollon mie-
lenterveystyd. Kansallisessa mielenterveysstrategiassa 2020-2030 kaydaan lapi

seuraavia painopisteita.

1. Mielenterveydella on keskeinen rooli ihmisten ja yhteiskunnan elamassa
ja toiminnassa. Mielenterveydesta tulee huolehtia ja sen tukeminen

kaikilla tasoilla on sijoitus, tuottaen henkista ja aineellista hyvinvointia.
2. Lasten ja nuorten mielenterveytta ja arkea tulisi tukea perheiden,
oppilaitosten ja lahiymparistojen piirissa. Kasvatus, sivistystyo ja hoitavat

palvelut ovat osa tukea tarjoavaa kokonaisuutta.
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3. Yleiset ja yhtalaiset mielenterveysoikeudet takaavat samanvertaiset
palvelut yhdenvertaisuuden hengessa. Tama tarkoittaa, etta kaikilla on
oikeus nayttoon perustuviin ja laadukkaisiin mielenterveyshairididen

hoitoihin.

4. lhmisten tarpeiden mukaiset laaja-alaiset palvelut tukevat
mielenterveytta oikea-aikaisesti varhaisesta puuttumisesta, kriittiisiin

akuuttitilanteisiin ja kuntouttamiseen asti.

5. Mielenterveystyon ohjaaminen ja suunnitelmallinen johtaminen perustuu
tutkittuun tietoon, teknologiaan tukeutuen. (Sosiaali- ja terveysministerio
2023)

Mielenterveystrategia antaa vahvan pohjan ja suuntaviivan toimenpiteille ja uu-
distuksille, joilla vaeston hyvinvointia ja toimintakykya kehitetaan. (Pirkola 2019,
165-167).

Mielenterveytta voi maaritella menneisyyden ja nykyisyyden altistavien tekijoi-
den, henkilokohtaisten resurssien, laukaisevien tekijoiden ja sosiaalisen konteks-
tin kautta. Mielenterveyden prosessi kuvastuu jokapaivaisissa kokemuksis-
samme vuorovaikutuksessa ihmisten, ympariston ja yhteiskunnan kanssa. Posi-
tiiviseen mielenterveyteen voi vaikuttaa yhteiskunta ja kulttuuri, jossa elamme,
jolloin yhteiskunnan monitasoisella paatoksenteolla ja toiminnoilla on merkitysta
yksittaisen ihmisen positiiviseen mielenterveyteen. Esimerkiksi kilpailu, arvojen
koveneminen ja epavarmuus tulevaisuudesta tai taloudesta voivat vaikuttaa hei-
kentavasti tasapainoiseen ja hyvaan mielenterveyteen. (Sohlman, Immonen, &
Kiikkala, 2005.)

Positiivinen mielenterveys on voimavara, jota voi ja tulee kehittda seka hyodyn-
taa. Appelqvist-Schmidlechnerin (2016a) katsauksessa hyvan mielenterveyden
kasitteet jaettiin seitsemaan eri malliin: 1) normaalius, 2) kyvyt, mahdollisuudet ja
vahvuudet, 3) kypsyys, 4) positiiviset tunteet, 5) tunnealy ja sosiaalinen kyvyk-
kyys, 6) subjektiivinen hyvinvointi seka 7) parjaavyys ja sopeutumiskyky eli re-

silienssi. Mielenterveytta voi kayttaa myos resurssina ongelmia kohdatessa; re-
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silienssi eli parjaavyys voi suojata trauman vaikutuksilta edistaen trauman jal-
keistd kasvamista ja toipumista. Hyva 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 lisaantyneet. Kohtalaista tai vakavaa ahdistuneisuutta koki
19% prosenttia ylakouluikaisista, 17% prosenttia ammatillisen koulun opiskeli-
joista seka 22% prosenttia lukiolaisista. Joka kolmas korkeakouluopiskelija, ja
korkeakoulutuksessa olevista naisista jopa 40% prosenttia, karsii ahdistuksen ja
masennuksen oireista. Kansalaispulssi-kyselyn mukaan vaestosta 15-29-vuoti-

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

Nuorten psykosomaattinen oireilu on usein yhteydessa paihteiden kayttoon ja
kouluvaikeuksiin, jolloin oireilevien nuorien ja heidan elamantilanteisiin olisi kiin-
nitettava enemman huomiota. Nuoruusvuosien terveys- ja syrjaytymisriskia on
pyrittava kaventamaan myohemman elaman mielenterveysongelmien ja potenti-
aalisten sosioekonomisten erojen valttamiseksi. Nuorten psyykkiset ongelmat
voivat heijastaa myos perheen vaikeuksia, kuten taloudellisia ongelmia, ty6tto-
myytta ja riitaisuutta, jolloin perheen elinolosuhteita tukemalla voisi parantaa
nuorten hyvinvointia. Hyva suhde laheisiin, koulumenestys, sosiaaliset ja selviy-
tymistaidot ja niiden kehittaminen ovat tarkeita nuorten hyvinvoinnin yllapitami-
selle ja kohentamiselle. (Huurre & Aro 2007, 14-15b.)

Huoli avunsaannista vaivaa monia nuoria. Mielenterveyspalveluiden saatavuus
on vaikeutunut ja hoitoonpaasyjonot ovat pitkia, jolloin mielenterveytta tukevia
palveluja tulee kehittaa kaikilla yhteiskunnan osa-alueilla. (Valtioneuvosto 2023).
Nuorten nakokulmasta saatu tuki on usein lyhytkestoista ja sen jatkuvuudesta
heraa huolia. Nuoret pelkaavat omia ongelmiaan vaaranlaisiksi, jonka myota hei-
dat olisi heitetty hoidoista pois. Pitkat jonot, ovat suurin este mielenterveyspalve-
luihin paasemisessa ja jonoja on kohdattu kaikenlaisissa nuorten mielenterveys-

palveluissa. Hoidon katkoskohdat voivat murentaa palvelukokemusta, kun niihin
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usein kuuluu jonottaminen uuteen palveluun ja se voi aiheuttaa epatietoisuutta

jatkosta seka arvottomuuden tunnetta. (Pitkanen ym. 2022, 74-75b.)

Hyvia palvelukokemuksia edesauttaa auttajan kiinnostus nuoren hyvinvointia
kohtaan, omistautunut asenne seka kuuntelemisen taito. Onnistuneet palveluko-
kemukset tyontekijan kanssa jakautuvat kahteen osa-alueeseen: 1) keskustelun
ja puhumisen mahdollistavat arvostavat kohtaamiset sekad 2) kokemukset am-
mattitaitoisesta neuvonnasta seka uusien selitysten ja nakdkulmien saamisesta
omiin vaikeuksiin. Nuori haluaa kokea, etta auttaja on aidosti hanen puolellaan,
ja etta han loisi uskoa ja toivoa toipumisesta ja parempaa vointia kohti. (Pitkadnen
ym. 2022, 72-73c.)

2.4 Nuorten yleisimmat mielenterveysongelmat

2.4.1 Ahdistus ja ahdistuneisuushairiot

Ahdistus on tunne, joka muistuttaa pelkoa, mutta jonka kohdetta nuorella on vai-
kea yksildida. Ohimenevaa ahdistusta, pelko- ja jannitystiloja voi ilmeta uusissa
sosiaalisissa tilanteissa ja epaonnistumisissa, mutta se on aivan normaalia. Ah-
distuksen tunteet voi muuttua hairioksi, kun niista on toiminnallista haittaa tai sub-
jektiivista hairiéta. Ahdistuneisuushairid voi vaikeuttaa heikentavasti ystavyys-
suhteiden solmimista tai yllapitamista, koulunkayntia, harrastuksia ja pahimmil-
laan jopa kotoa poistumista. Ahdistuneisuushairidita on erilaisia ja ne ovat usein
pitkaaikaisia. (Strandholm & Ranta 2013, 18a.)

Erilaisia ahdistuneisuushairioita ovat sosiaalisten tilanteiden ja julkisten paikkojen
pelko, maarakohteinen pelko eli yksittaisen kohteen aiheuttama pelko, paniikki-
hairid, pakko-oireinen- ja traumaperainen stressihairid seka yleistynyt ahdistunei-
suushairio. Ahdistuneisuushairidsta karsii noin 4-11 nuorta sadasta. (Strandholm
& Ranta 2013, 19-25b.)

Ahdistuneisuushairiot voivat ilmeta psyykkisena, kehollisena ja kayttaytymisen
oireiluna. Psyykkisia oireita voivat olla pelkotilat, epavarmuus itsesta, seka pa-

niikki. Kehollisia oireita voivat olla sydamen tykytys, paansarky, hikoilu, nivelkivut,
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seka pahoinvointi. Kayttaytymisoireet voivat ilmeta paihteiden kayttona, ahdista-
viin tilanteisiin joutumisen valttamisena seka turvakayttaytymisena eli hallintakei-
noihin turvautumista ahdistavassa tilanteessa. Psyykkiset, keholliset ja kayttay-
tymisoireet kuitenkin vahvistavat ja yllapitavat toisiaan, jolloin oireita arvioidessa

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

2.4.2 Masennus

Masennus on moniulotteinen ilmid, joka usein tarkoittaa ohimenevaa tunnetilaa.
Masennuksen ja surumielisyyden tunteet voivat ilmeta erosta, menetyksesta tai
pettymyksesta. Masentunut mieliala menee yleensa ohi, eika siita ole haittaa ar-
kielamaan. Masentuneen mielialan kestaessa viikkoja, se voi johtaa masennus-
tilaan eli depressioon, joka aiheuttaa arkielamaa haittaavaa toimintakyvyn heik-
kenemista. Masennustilassa mieliala ei juurikaan vaihtele vaan yleensa on ala-

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

Masennustila on oireyhtyma, jonka yleisimpina oireina on mielihyvan ja mielen-
kiinnon kokemisen katoaminen, vasymys, keskittymiskyvyn heikkeneminen, syyl-
lisyyden ja arvottomuuden tunteen kokeminen, ruokahalun heikkeneminen, seka
itsetuhoiset ajatukset ja teot. Nuorten masennusoireet voivat poiketa aikuisten
masennusoireista siten, etta nuorilla voi viela ilmeta artyneisyytta, vihaisuutta,
herkkyytta seka maltin menetysta. Masentunut nuori voi vetaytya syrjaan ja eris-
taytya ystavista ja perheestaan. Nuoren mieliala voi vaihdella voimakkaasti ja
suoritettavat asiat kuten perushygienia sujuvat huonommin kuin ennen. (Marttu-
nen & Karlsson 2013, 45-46b.)

2.4.3 Paihdehairiot

Paihdehairiolla tarkoitetaan, sita kun paihteet hallitsevat elamaa paihteiden vaa-
rinkayton tai rippuvuuden muodossa. Paihdehairiot voivat olla pitkaaikaisia, vai-
keahoitoisia ja uusiutuvia. Toistuva kyvyttomyys suoriutua velvoitteista, toistuva

lain rikkominen ja paihteiden kaytto vaarallisissa tilanteissa voi kertoa paihteiden
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vaarinkaytosta. Paihde riippuvuudesta kertoo pakonomainen tarve kayttaa paih-
teita ja kayton kontrollin heikkeneminen, seka mahdolliset vieroitusoireet. (Pah-
len, Lepistd & Marttunen 2013, 114-115a.)

Paihdeongelmilla on suora yhteys mielenterveysongelmiin ja mita aikaisemmin
nuori aloittaa paihteidenkayton on todennakoista, etta nuori oireilee psyykkisesti
ja karsii jostain mielenterveysongelmasta. Nuorena aloitettu runsas alkoholinjuo-
minen voi aiheuttaa fyysisia seka sosiaalisia ongelmia. Paihteiden kayttd voi li-
sata agressiivisuutta ja altistaa vakivallalle, seka lisata koulupoissaoloja. Paihtei-
den kaytosta tulisi puhua nuoren kanssa avoimesti jo ennen kuin han on tullut
siihen ikaan, jolloin paihteita aletaan kayttaa. Nuoren kayttaessa paihteita, tulisi
siihen puuttua heti. (Pahlen, Lepistd & Marttunen 2013, 111-117b.)

2.5 Digitaaliset terveysratkaisut

Digitaalisilla terveysratkaisuilla tarkoitetaan sellaisia valineita ja palveluja, jotka
perustuvat tieto- ja viestintatekniikkaan. Kyseisia terveysratkaisuja kaytetaan sai-
rauksien ehkaisyssa, diagnosoinnissa ja hoidossa, seka terveydentilan ja siihen
vaikuttavien elamantapojen hallinnassa. (Teknologiateollisuus 2022a). Digitaalis-
ten terveysratkaisujen tavoitteena on edistaa terveytta, hyvinvointia seka kansan-
terveyttd. Nain kansalaisille tarjoutuu mahdollisuus saavuttaa terveytta tukevia
palveluita alylaitteiden tai laakinnallisten- ja hyvinvointilaitteiden avulla. (Benis,
Tamburis, Chronaki, Moen 2021.)

Digitaaliset palvelut parantavat kansalaisten mahdollisuuksia hoitaa omaa ter-
veyttaan. Palvelujen kayton myota kansalaiset voivat siis ennaltaehkaista sai-
rauksia, omaksua terveellisempia elamantapoja ja hallita kroonisia sairauksia.
Kansalaiset pystyvat antamaan palautetta terveydenhuollon tarjoajille, jolloin pal-
veluja voidaan kehittda. (Euroopan komissio 2018b.) Digitaalisilla terveysratkai-
suilla voidaan parantaa hoidon saatavuutta seka palvelujen laatua ja turvalli-

suutta. (Teknologiateollisuus 2022b).

Digitaalisilla ratkaisuilla voidaan tukea, tdydentaa tai jopa korvata palveluja ja

toimintatapoja, seka muodostaa taysin uusia tapoja tarjota palveluita, kun niita
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kehitetaan jatkuvasti. Kyseisia sosiaali- ja terveydenhuollon palvelutyyppeja ovat
oire- ja palveluarviot, terveys- ja hyvinvointitarkastukset, digihoito- ja digipalvelu-

polut, chat- ja chatbotpalvelut seka 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 hyddyntaa asiakkaiden aktiivisuutta ja
hyvinvointitietoja keraavia laitteita, joissa asiakas voisi kirjata omia kotimittaustu-
loksiaan sahkoiseen muotoon, jolloin tietoja voitaisiin kayttaa sairauksien seulon-
nassa. Ammattilaisten tuottamista ohjausmateriaaleista, tarkistuslistoista tai hoi-
totavoitteista olisi hyotya asiakkaiden riskitekijdiden tunnistamisessa ja siten sai-

rauksien ennaltaehkaisyssa.

Asiakasnakokulmasta digimyonteisyyteen vaikuttaa digipalvelujen kayttohelppoi-
suus, helppokayttoisyys seka yhteydenpitomahdollisuus ammattilaisen kanssa.
Asiakkaiden mukaan digipalvelut helpottavat palvelujen kayttoa paikasta ja ajasta
riippumatta. Digipalvelussa perinteisen vastaanottopalvelun sijaan arvostetaan
esimerkiksi siing, ettd kuvien valittaminen etakonsultaatiota varten seka omien
terveystietojen tarkastelu on helppoa. Digipalvelujen kayttd esimerkiksi etakoti-
hoidossa loi asiakkaille paremman ymmarryksen omasta tilanteesta ja lisasi tur-

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

Pennasen ym. (2023, 40-43c) katsauksessa kerrotaan, ettd ammattilaiset ovat
paaosin olleet tyytyvaisia digipalveluihin ja niiden on koettu olevan hyddyllisia ja
helppokayttoisia. Digipalvelut soveltuivat erityisesti potilasohjaukseen, kiirreetto-
man hoidon toteutukseen seka lomakkeiden kasittelyyn. Digipalvelut ovat korvan-
neet aikaisempia tyo- tai palvelutehtavia, seka palveluprosessien osia, ja niiden
on koettu olevan uusi tapa toimia ja tuottaa palveluja. Digipalveluiden kayttoon-
ottoon liittyen on my6s noussut ei-toivottuja vaikutuksia, jossa ammattilaiset ko-
kivat digipalveluiden hankaloittavan tyontekoa eika niita olla haluttu kayttaa. Kayt-
téonotossa oli syntynyt huolia esimerkiksi tydbmaaran kasvamisesta ja epavar-
muuksia digipalveluiden vaikuttavuudesta. Ammattilaiset pelkasivat menetta-

vansa kaytannon taitoja ja kliinista harkintakykya digipalveluiden myata.
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Digitaalisten terveysratkaisujen kayttd vaatii kuitenkin jonkinlaista digiosaamista,
joka kehittyy digipalveluita kaytettaessa. Digiosaaminen voi osalla kayttajista olla
heikommalla tasolla rajoittavien tekijoiden vuoksi, jolloin digiosallistaminen on
jaanyt pienemmaksi. Tata varten tulisi antaa ohjausta ja koulutusta kayttajille,
seka digipalveluiden suunnittelijoille ja toteuttajille, jotta digitaalisissa ratkaisuissa
osattaisiin huomioida digiosallisuus. Lisaksi tulisi ottaa huomioon laitteiden kay-

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

Ajasta ja paikasta riippumaton saatavuus, hyva yksityisyyden suoja seka mah-
dollisuus kommunikoida terveydenhuollon ammattilaisen tai alan asiantuntijan
kanssa edistaa palvelujen kayttdoa. Digipalveluiden kayttda edistaa myods kaytet-
tavyys, looginen palvelussa eteneminen, mahdollinen rekisterditymisen sujuvuus
seka erilaisten tarpeiden ja asiakkaiden tunnistaminen. (Pennanen ym. 2023,
37d.) Digitaalisten palvelujen kehittdminen ja tehostaminen edellyttaa, etta ole-
massa olevaa ja kerattya tietoa hydédynnetaan ja vertaillaan. Digitaalisten ratkai-
sujen parantamisessa tulee ottaa huomioon teknologioiden hankintaan ja kayt-

toonottoon liittyvat tarpeet. (Neittaanmaki & Kaasalainen 2018, 7-8.)

Digitaaliset terveysratkaisut ovat innovatiivinen tapa edistda mielenterveytta ja
niihin on panostettu kansainvalisesti, erityisesti COVID-19 pandemian rajoitusten
myota. (Spadaro, Martin-Key, Bahn 2021, 1). Mielenterveytta edistavia terveyrat-
kaisuja kehitetaan jatkuvasti, jolloin tulee ottaa huomioon asiakkaiden laaja-alai-
set tarpeet, digiosallisuus ja mielenterveysongelmat. Digitaaliset mielenterveys-
palvelut ovat tayttaneet perinteisten mielenterveyspalveluiden aukkoja, kun ne

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

3.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tehda nuorille tarkoitettu opas, joka kertoo
mielenterveydesta ja sita tukevista matalan kynnyksen digitaalisista terveysrat-
kaisuista. Digitaaliset terveysratkaisut ovat helposti saavutettavissa ja ne tulevat
yha enenevissa maarin olemaan osana terveydenhuollon tukea ja myos mielen-

terveyden yllapitamista tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoutta nuorten mielenterveydesta ja sita
tukevista digitaalisista terveysratkaisuista, jotka voisivat mahdollistaa nuorten
avun saannin ongelmatilanteissa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Nuori
voisi tarvitessaan kayttaa tarjottuja ratkaisuja lieventaakseen pahaa oloaan.
Opinnaytetyosta hyotyy toimeksiantaja siten, etta se saa kayttéonsa valmiina tuo-
toksena oppaan, josta nuoret voivat etsia itselleen sopivimman digitaalisen ter-
veysratkaisun. Hoitoty0 voi hyotya oppaastani siten, etta nuorten Ioytaessa siita
digitaalisen terveysratkaisun se voisi mahdollisesti vahentaa terveydenhuollon
taakkaa. Opasta voi hyédyntaa myos opetusmateriaalina. Opinnaytetyoproses-
sin aikana minulla on tavoitteena edistda omaa asiantuntijuutta, ammatillista ke-

hittymista ja tyoelamataitoja.

Olen kiinnostunut tasta opinnaytetyon aiheesta, koska olen nuorena henkilona
huomannut, kuinka ystavieni, tuttavieni ja sosiaalisen median keskustelujen
kautta on tullut ilmi kokemuksia, joissa mielenterveysongelmiin liittyva tuki on ollut
puutteellista. Lisaksi pidan tata aihetta mielenkiintoisena, silla mielenterveys,
mielenterveyteen liittyvat ongelmat ja mielenterveyden yllapitamisen tarkeys ovat
olleet paljon esilla mediassa. Naen nuorten olevan yhteiskuntamme tulevaisuus
ja haluaisin, etta nuoret voisivat psyykkisesti hyvin. Digitaalisten terveysratkaisu-
jen tarjoaminen tuntui minusta luonnolliselta, silla nuoret ovat hyvinkin kyvykkaita
kayttamaan digitaalisia laitteita ja niissa kaytettyja sovelluksia, jolloin mielenter-

veysavun tarjoaminen digitaalisessa muodossa voisi olla luonnollista ja helppoa.
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Toimeksiannon talle opinnaytetyolle teki Hyvinvointipiste Vire. Hyvinvointipiste
Vire on Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen kampuksen monialainen oppi-
misymparistd, jossa liikunnanohjaaja-, fysioterapeutti- ja hoitotydénopiskelijat tar-
joavat hyvinvointi- ja terveyspalveluita opettajien ja asiantuntijoiden ohjaamana.
(Lapin AMK 2023.)

3.3 Opinnaytety0 toiminnallisena menetelmana

Toiminnallisen opinnaytetyon tulos on tuotos, joka ammatillisella kentalla tavoit-
telee kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista ja
jarkeistamista. Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyy kaytannon toteutus ja
sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin. Opinnaytetyon tulisi olla siis tyoelama-
lahtoinen, kaytanndnlaheinen ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9-10a.)

Vilkka & Airaksinen kertoo teoksessaan Toiminnallinen opinnéytety6 (2003, 53b),
ettd opinnaytetydn ensisijaisia kriteereja ovat tuotteen kaytettavyys ja asiasisal-
lI6n sopivuus kohderyhmassa, seka digitaalisessa kayttdoymparistdssa. Lisaksi
siina tulee ottaa huomioon tuotteen muoto, yksilollisyys, informatiivisuus, selkeys,

houkuttelevuus ja johdonmukaisuus.

Olen tehnyt toiminnallisessa opinnaytetydssani oppaan digitaalisista terveysrat-
kaisuista nuorille, jotka pohtivat omaa mielenterveytta tai etsivat itselle tai toiselle
apua digitaalisin keinoin mielenterveytta edistaakseen. Valitsin toiminnallisen
opinnaytetydmallin, silla haluaisin tehda tydni suunnitellusti toiminnallista va-
pautta kayttden. Toiminnallista opinnaytety6ta tehdessani pyrin siihen, etta tyoni
lopputuloksesta voi kuka tahansa nuori saada uutta tietoa ja apua, jota voi hyo-

dyntda omassa elamantilanteessaan. (Salonen 2013, 42a.)

Toteutin opinnaytetydni lineaarisen mallin mukaan, jossa vaiheet ovat kaavamai-
sia ja ne etenevat perakkaisesti. Mallissa loytyy nelja vaihetta alkaen tavoitteen
maarittelysta, jatkuen opinnaytetyon suunnitteluun, sen toteutukseen seka tyon

paattamiseen ja arviointiin (Kuvio 1). (Salonen 2013, 15b.)
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LINEAARINEN MALLI

Syksy 2023 Talvi 2023/2024 Kevat 2024
Tavoitteen -Opinnaytetytn  -Opinnaytetycn -Opinnaytetyon
madrittely suunntedu toteutus paattaminen ja

arviointi
-Opinnaytetyon| -Toiminnallisen  -Toiminnallisen  -Teiminnallisen
suunnittelu uotoksen tyon toteutus tuotoksen
suunnittelu paattaminen ja
anviointi

Kuvio 1. Oppaan tekemisen prosessi. (Salonen, 2013)

Oppaan tavoitteena on lisata tietoa nuorille suunnatuista digitaalisista terveysrat-
kaisuista mielenterveyden edistamiseksi. Opas sisaltaa tietoa nuorten mielenter-
veydesta ja nuorille suunnatuista digitaalisista terveysratkaisuista. Opas on suun-
nattu nuorille tai nuoren laheisille, jotka etsivat matalan kynnyksen digitaalista

terveysratkaisua, jotka tukevat ja edistavat nuorten mielenterveytta.

Toimeksiannon talle opinnaytetyolle teki Hyvinvointipiste Vire. Hyvinvointipiste
Vire on Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen kampuksen monialainen oppi-
misymparisto, jossa liikunnanohjaaja-, fysioterapeutti- ja hoitotyonopiskelijat tar-
joavat hyvinvointi- ja terveyspalveluita opettajien ja asiantuntijoiden ohjaamana.
(Lapin AMK 2023.) Olemme tehneet toimeksiantajan kanssa hyvaa yhteistyota
opinnaytetydprosessin aikana, jolloin olen tuottanut nuorille oppaan, josta voi ha-

kea itselle mieluisan digitaalisen terveysratkaisun.

3.4 Oppaan suunnitteluvaihe

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa (Kuvio 1) Kari Salosen (2013, 15-17¢c) mu-
kaan kirjallisessa opinnaytetydsuunnitelmassa tulee ilmeta tekijat, tavoitteet, tyon
vaiheet, materiaalit, dokumentointitavat seka tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoi-
minta (TKI), ja tiedonhankintamenetelmat. Suunnitteluvaiheessa esitin suunnitel-
maani saannodllisesti opinnaytetydn ohjaajalleni, jolta sain palautteen ja, jonka

myo6ta tein korjauksia suunnitelmaani.



20

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa sain toimeksiantajakseni Hyvinvointipiste
Vireen. Suunnitteluvaiheen alussa opinnaytetyoni aiheena oli nuorten mielenter-
veyden edistaminen, mutta aiheen laajuuden vuoksi rajasimme aiheen toimeksi-
antajani kanssa nuorten mielenterveyteen ja digitaalisiin terveysratkaisuihin. Toi-
meksiantajani halusi toiminnallisena opinnaytetydna minun tuottavan oppaan,
jota he voisivat kayttaa esimerkiksi muokattavana opetusmateriaalina. Rajasin
opinnaytetyoni tavoitteet, perehdyin aiheeni tietoperustaan, seka rajasin lapikay-
tavat kasitteet ja kohderyhman. (Toikko & Rantanen 2009, 64-65.)

Oppaan tyostda varten tarvitsin graafisen suunnittelun tyokalun, ja I0ysin inter-
netsovelluksen nimelta Canva, jota voi kayttaa presentaatioiden, postereiden ja
videoiden muokkaamiseen. (Canva 2024). Koska koin sovelluksen helppokayt-
toiseksi ja monipuoliseksi, paadyin kayttamaan sitd oppaani tekemiseen. Op-
paani valmistuttua toimeksiantajani saa valtuudet muokata opasta ja kayttaa sita
omien tarpeiden mukaan, jolloin Canva-sovellus oli toimeksiantajaakin ajatellen

sopiva sovellus sen ollessa ilmainen ja helppokayttdinen.

Esitin opinnaytetydn ohjaavalle opettajalle ja toimeksiantajan yhteyshenkilolle lo-
pullisen opinnaytetydsuunnitelmani, ja kun kummatkin osapuolet olivat suunnitel-
maan tyytyvaisia, aloitin opinnaytetydn ja toiminnallisen tuotoksen tekemisen. La-
pin AMK:n ohjeiden mukaisesti allekirjoitimme opinnaytetyésopimuksen opinnay-
tetyon tekijan, toimeksiantajan ja oppilaitoksen valilla, jossa maaritellaan tahojen
oikeudet ja vastuut. (Lapin AMK 2024).

3.5 Oppaan toteutusvaihe

Opinnaytety6 toteutettiin opinnaytetydsuunnitelman mukaisesti. Toteutusvai-
heessa sitouduin oppaan tekoon vastuullisesti, suunnitelmallisesti seka itsenai-
sesti. Otin huomioon tyon tavoitteet, vaiheet, materiaalit ja niiden luotettavuuden,
TKI-menetelman seka lahdekirjallisuuden. (Salonen 2013, 18d.) Olin saanndlli-
sesti yhteydessa ohjaavaan opettajaan, jolta sain palautetta ja ohjeita, ja siten

varmistaen opinnaytetyoni kehittymisen.

Toteutusvaiheessa kavimme toimeksiantajan kanssa lapi, mita sisaltoja op-
paassa haluttaisiin kaytavan lapi, kuten nuorille tarkoitettuja digitaalisia terveys-

ratkaisuja. Koimme tarkeaksi, etd oppaassa tulisi kdyda ilmi lyhyesti keskeista
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tietoperustaa. Oppaassa esittelemieni digitaalisten palveluiden tuli olla matalan
kynnyksen palveluita, jotka olisivat mahdollisimman helppokayttoisia ja monipuo-

lisia.

Oppaan tekoon kayttamani Canva-sovellus oli monipuolinen, jolloin sain oppaan
tekemiseen hyvat lahtokohdat. Oppaassani esitan keskeiset kasitteet, kuten mie-
lenterveys ja digitaaliset terveysratkaisut, seka matalan kynnyksen palveluita,
jotka tukevat ja edistavat nuorten mielenterveytta. Olin toimeksiantajan yhteys-
henkilon kanssa saanndllisesti yhteydessa, jotta oppaasta kehittyisi mahdollisim-
man kaytannallinen ja tarkoituksenmukainen. Halusin tehda oppaasta selkean ja
helppolukuisen, jotta nuorella olisi matala kynnys lukea se ja jopa l6ytaa itselle
mieluisa digipalvelu. Oppaan ollessa digitaalisessa muodossa sen voi I6ytaa in-

ternetista esim. opinnaytetyoni kautta

Olen sisallyttanyt oppaaseen nuorille, opiskelijoille seka pidempiaikaista tukea
tarvitseville tarkoitettuja keskustelualustoja, kuten Sekasin-chat, Nyytin-chat ja
Mieli tukisuhde. Keskustelualustoissa voi keskustella mista vain mielta askarrut-
tavista asioista anonyymisti, aina tiettyina kellonaikoina. Oppaaseen sisaltyy
myOs sovelluksia, jotka tarjoavat tyokaluja rentoutumiseen, ahdistuksen ja janni-
tyksen lieventamiseen tai keskittymisvaikeuksiin. Kyseisia sovelluksia ovat Mieli
harjoitukset, Chillaa-app seka Nuorten omahoito-ohjelmat, jotka ovat jokaisen

kaytettavissa, milloin tahansa.

3.6 Oppaan arviointi

Oppaan teko ja sen jatkuva arviointi on paasaantoisesti ollut sen tekijan vas-
tuulla yhteistydssa toimeksiantajan yhteyshenkilon kanssa. Henkilokohtainen ar-
viointi on tapahtunut reflektion kautta, jolloin olen ollut avoin esimerkiksi toimek-
siantajan antamalle palautteelle ja valmis toimimaan sen mukaisesti saadak-
semme mahdollisimman hyva tuotos tehtya. (Bulman 2013, 1.) Olen pyrkinyt ke-
hittdmaan opasta, ja 16ytamaan siihen monipuolisia ja kaytanndllisia digitaalisia
terveysratkaisuja, jotta nuori loytaisi itselle mieluisan palvelun, kehittaakseen

mielenterveyttaan.
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Tarkoituksena oli tehda opas, joka kertoo nuorten mielenterveydesta ja sita tuke-
vista digitaalisista terveyratkaisuista. Tavoitteena on lisata tietoutta nuorten mie-
lenterveydesta ja digitaalisista terveysratkaisuista, jolloin nuori voisi saada apua
ongelmatilanteeseensa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. On vaikea sa-
noa, etta kuinka moni nuori 16ytaa itselleen sopivan terveysratkaisun oppaasta,
mutta olemme yhdessa toimeksiantajan kanssa pyrkineet mahdollistamaan sen.
Olen kuitenkin saavuttanut tavoitteeni tuottamalla tarkoituksenmukaisen ja kay-

tannollisen oppaan nuorille.

Toimeksiantajan yhteyshenkilé on arvioinut opasta, jolloin han on huomioinut op-
paan selkeyttd, luettavuutta, tarkoituksenmukaisuutta, varityksia ja kuvia. Op-
paan arviointi on toiminut hyvassa yhteistyossa toimeksiantajan yhteyshenkilon
kanssa, silla meilla on ollut yhteinen tavoite; nuorten mielenterveyden edistami-

nen.
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3 POHDINTA

4.1 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssa noudatetaan tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja eli rehel-
lisyytta, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyodssa, tulosten tallentami-
sessa ja esittamisessa. Opinnaytety0ssa tulee soveltaa tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointime-
netelmid. (TENK 2023.)

Varmistaakseni opinnaytetyoni luotettavuuden minun on tullut ottaa huomioon
tuotoksen teossa sen eettisyys ja luotettavuus, jolloin kasitteet kuten esteellisyys,
aiheeseen perehtyminen ja tutkimusetiikka tulevat kyseeseen. Arene ry:n (2020,
15a) mukaan tuotoksen tekijan tulee selvittaa esteellisyys, eli puolueettomuus
kasiteltavaan asiaan. Opinnaytetyon aihe on kuitenkin sen kaltainen, etta sen te-

kijalla ei ole ollut esteellisyyksia toteuttaa tuotosta.

Olin valinnut itsea kiinnostavan aiheen opinnaytetydhon, jolloin olen ollut moti-
voitunut ja halukas perehtymaan aiheeseen. Olen hakenut opinnaytetyon aihee-
seeni liittyvaa tietoa lahdekriittisyytta kayttaen, jotta, tekemani tuotos olisi luotet-
tava ja laadukas. Olen suorittanut hyvaksytysti TKIl-osaamisen kurssin, seka

opiskellut opinnaytetydprosessin aikana tutkimusetiikan periaatteita.

Plagioinnilla tarkoitetaan sita, kun toisen henkilon tekstia tai ajatusta esitetaan
omassa tyossa ilmoittamatta lahteita, jolloin kirjoitettua tekstia pidetaan itse opis-
kelijan kirjoittamana. (Lapin AMK 2023). Kaikki opinnaytetyét tulee tarkistaa pla-
giaatintunnistusjarjestelmassa, jotta varmistetaan tekstin alkuperaisyys. (Arene
ry 2020b). Olen merkinnyt kayttamani lahteet Lapin AMK: n ohjeiden mukaisesti
tekstiin, seka lahdeluetteloon, jolloin en ole plagioinut muiden tekstia. Tutkimus-

lupaa ei tassa toiminnallisessa opinnaytetyon teossa tarvittu.

Opinnaytety6ta tehdessa minun on tullut olla rehellinen itselle, opinnaytetyén oh-

jaajalle seka toimeksiantajalle. Minun on tullut olla aidosti kiinnostunut ja halukas
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edistdmaan nuorten mielenterveytta, jotta saisin tehtya mahdollisimman laaduk-
kaan oppaan nuorille ja toimeksiantajalle. Tietoperustaani kehitettaessa olen ollut
lahdekriittinen, jotta opinnaytetydn sisalto olisi luotettavaa ja laadukasta. Olen ol-
lut rehellinen opinnaytetydprosessin jokaisessa vaiheessa, silla olen ollut itse

vastuussa opinnaytetyoni teosta ja olen ollut halukas oppimaan uutta.

4.2 Ammatillinen kasvu

Sairaanhoidon opiskelijana olen tavoitellut jatkuvaa ammatillista kasvua ja val-
mistuttuani, pyrin jatkamaan sita. Sosiaali- ja terveysala on jatkuvasti kehittyva
ala, joka edellyttaa tyontekijoiltd laaja-alaista osaamista ja uusien valmiuksien
hankkimista muuttuviin ammattitaitovaatimuksiin. (Wallin 2012, 11). Sairaanhoi-
taja on hoitotyon asiantuntija, jonka tydon paamaarana on terveyden edistaminen
ja yllapitaminen, sairauksien ehkaiseminen ja hoito seka karsimyksen lievittami-
nen. (Sairaanhoitajat 2021). Opinnaytetyossani kaydaan lapi sairaanhoitajan

tydn periaatteita toiminnallisessa ja kirjallisessa tuotoksessa.

Koen etta opinnaytetyoprosessin aikana olen kehittanyt ammatillisia ja tyoelama-
taitojani. Olen oppinut hakemaan tietoa lahdekriittisyytta kayttaen, seka laajenta-
nut tietoperustaani nuorista ja heidan hyvinvoinnistaan, mielenterveydesta seka
digitaalisista terveysratkaisuista. Olen saanut tydkaluja tulevaan tyohoni, silla
koen nuorten hyvinvoinnin olevan tarkea painopiste sosiaali- ja terveysalalla, joka
vaikuttaa tulevaisuuden yhteiskuntaan. Digitaaliset terveysratkaisut tulevat ole-
maan entistd enemman sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten kaytdssa apua

tarvitsevien terveyden tukemisessa.

Opinnaytety6 on ammatillisen ja persoonallisen kasvun valine. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 65). OpinnaytetyOprosessin aikana opittuja tietoja ja taitoja voin kayt-
taa kaytannon tydssa edistamaan nuorten mielenterveyttd. Olen saanut hyvaa
kaytannon kokemusta graafisten sovellusten kaytosta ja olen kehittynyt oppaiden

ja presentaatioiden teossa.
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4.3 Johtopaatdkset

Suomen nuorista noin 20-25% prosenttia karsii jonkinlaisesta mielenterveyshai-
riosta, sen ollessaan tavallisin terveysongelma nuorten ja koululaisten keskuu-
dessa. Itsemurha- ajatuksia on noin 10-15% prosentilla nuorista ja noin 3-5%
prosenttia nuorista ovat yrittaneet itsemurhaa. (THL 2024.) Ministeri Krista Kiuru
on kertonut (Sosiaali ja terveysministerio 2019) tiedotteessaan "Tavoitteenamme
on, etta apua tarvitsevaa ihmista palvellaan paremmin ja han saa tarvitsemansa
tuen ja hoidon kokonaisuuden”. Mielenterveyspalveluiden saatavuus on vaikeu-
tunut ja hoitojonot ovat pitkia, jolloin mielenterveytta tulee tukea kaikilla yhteis-

kunnan osa-alueilla. (Valtioneuvosto 2023).

Nuorten mielenterveysongelmien lisaantyessa ja hoitojonojen pidentyessa, koen
opinnaytetyoni aiheen tarpeelliseksi. Aihe on ajankohtainen ja nuorten ollessa
taitavia digiosaajia, on vain sopivaa sisallyttaa digitaalisia terveysratkaisuja mie-
lenterveyden edistamisen tydkaluksi. Digitaaliset terveysratkaisut ovat innovatii-

vinen tapa edistaa mielenterveytta ja inmiset yha tutustuvat niihin.

Opinnaytetydssa kirjoittamani tieto nuorten mielenterveydesta ja heidan yleisim-
mista mielenterveysongelmista voi auttaa nuorta tai hanen laheisidaan ymmarta-
maan mahdollista mielenterveysongelmaansa paremmin. Oppaassa esittamani
mielenterveyden edistamiseen tarkoitetut digitaaliset terveysratkaisut, voivat tu-
kea nuorta hanen omissa mielenterveys ongelmissa seka lieventaa oloa. Tukies-
saan nuorten hyvinvointia digitaalisia terveyratkaisuja kayttaen, se voi keventaa

hoitotyon taakkaa.

Toimeksiantaja Hyvinvointipiste Vire saa valmiin oppaan omaan kayttoonsa. Yh-
teyshenkild on suunnitellut kayttavansa opasta esimerkiksi opetusmateriaalina,
jonka myota opiskelijat saisivat kuvan digitaalisista mielenterveyspalveluista, jol-
loin opittua tietoa voi kayttaa kaytannon tyossa. Opas julkistetaan digitaalisessa
muodossa, jolloin jokainen voi I0ytad sen kasiinsa, mielenterveyttaan edistaak-

seen.
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4 4 Jatkokehittamisideat

Toimeksiantaja saadessaan oppaani omaan kayttdédénsa, he voisivat paivittaa
opasta uusilla digitaalisilla mielenterveyspalveluilla, jotta opas pysyisi mahdolli-
simman ajantasaisena. Mielenterveytta tukevat digitaaliset palvelut kehittyvat no-
peasti ja olisi tarkeaa, etta nuoret saisivat ajantasaista tietoa oman mielen hyvin-
vointinsa tukemiseen. Oppaan tietoperusta on tiivis, silla halusin sen olevan yti-
mekas. Toimeksiantajan kayttaessa opasta opetusmateriaalina, heidan tulisi kas-

vattaa ja muokata oppaan tietoperustaa opiskelijalle sopivaksi.

Hoitotydssa kaytettavat digitaaliset terveysratkaisut ovat lisdantyneet ja kehitty-
neet nopeasti. Mielenterveytta tukevat digitaaliset palvelut ovat monipuolisia,
mutta matalan kynnyksen mielenterveyspalveluissa, kuten Chat-palveluissa on
varsinkin ruuhkautunutta. Ruuhkautuneisuus aiheuttaa sen, etta hoitojonot piden-
tyvat ja nuorten kiinnostus yha liittya jonoon ja hakea apua pienenee. Chat- pal-
veluissa tyOskentelee suurimmaksi osaksi vapaaehtoisia ammattilaisten ohella.
Ruuhka-aikana palvelun hoitojonon pituus voi olla pahimmillaan tunninkin, joka
on nuorelle hyvinkin pitka aika. Nuorten mielenterveyden edistamiseksi olisi hie-
noa, jos vapaaehtoistoimintaa saisi lisattya, seka jos chat palveluita kehitettaisiin

yha enemman osana terveydenhuoltoa.
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LUKIJALLE

Opas on suunnattu nuorille, jotka  kokevat
tarvitsevansa apua ongelmiinsa tai kysymyksiinsa.
Oppaassa kerrotaan nuorille  kohdistetuista
digitaalisista terveysratkaisuista.

Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa digitaalisista
terveysratkaisuista  ja  siten  edistdd  nuorten
mielenterveyttd ja siihen liittyvia ongelmia.

Opas on toteutettu opinndytetyén tuloksena Lapin
ammattikorkeakoulussa

Opas tulee Hyvinvointipiste Vireen kayttéon



MIELENTERVEYS

Mielenterveys on henkinen hyvinvoinnin fila, joka mahdollistaa
ihmisten  selviytymisen  elaman  stressitilanteista, oman
kyvykkyytensa  toteuttamisen,  oppimisen  ja  tydssd
menestymisen sekd osallistumisen yhteisoon. (WHO 2022).

Mielenterveys on mydnteinen varanto, joka tukee psyykkistd

toimintakykya ja koostuu eri osatekijoista kuten yksildllisista jo
perinndllisista tekijoistq, sosiaalisista suhteista,
yhteiskunnallisista  tekijoista seka kulttuurillisista arvoista  ja
uskomuksista. (Mieli ry 2021.) Laki kertoo, ettd kunnan tulee
huolehtia  mielenterveyspalveluiden jarjestamisestd  osana

kansanterveystyétad  ja  sosiaalihuoltoa.  (Mielenterveyslaki
1M6,/1990 8 1:3).

Mielenterveys on perusoikeus




DIGITAALISET TERVEYSRATKAISUT

Digitaalisilla terveysratkaisuilla tarkoitetaan sellaisia
valineita ja palveluja, jotka perustuvat tieto- ja
viestintatekniikkaan ja joita kaytetaan sairauksien
ehkaisyssd, diagnosoinnissa  ja  hoidossa  sekd
terveydentilan ja siihen vaikuttavien elamdantapojen
hallinnassa. (Teknologiateollisuus 2022a.) Digitaaliset
palvelut parantavat kansalaisten mahdollisuuksia hoitaa
omaa terveyttaan. Palvelujen kayton myota kansalaiset
voivat  siis  ennaltaehkaistd  sairauksia, omaksua
terveellisempia elamantapoja ja hallita  kroonisia
sairauksia. (Euroopan komissio 2018.) Digitaalisilla

terveysratkaisuilla voidaan parantaa hoidon saatavuutta

sekd palvelujen laatua ja turvallisuutta.
(Teknologiateollisuus 2022b).




SEKASIN-CHAT

e Sekasin-chat on valtakunnallinen keskustelualusta, joka on suunniteltu
toimimaan kaikilla laitteilla, jolloin sekasin-chatin kaytté on mahdollista
mista vain.

e Chatissa voi kayda keskustelemassa kerran pdivassa rajatun ajan verran

e Suunnattu 12-29 vuotiaille

e Auki vuoden jokaisena pdivand maanantaista perjantaihin klo 9-24 seka
lauantaisin ja sunnuntaisin klo 15-24

e Alustalla voi keskustella mista tahansa mielta askarruttavista

kysymyksistd tai aiheista

e Chatissa kaikenlaiset aiheet ja tunteet ovat sallittuja
o Keskustelut kaydadan nimettomasti jarjestdjen ammattilaisten fai

koulutettujen vapaaehtoisten kanssa

https://sekasin.fi



https://sekasin.fi/

MIELI TUKISUHDE

e Mieli tukisuhde on selainpohjainen sovellus, jota voi kayttaa

millé tahansa laitteella

o Keskustelutuki on tarkoitettu muutamien kuukausien tai
korkeintaan puolen vuoden mittaiseksi tukisuhteeksi

e Mieli tukisuhde on tarkoitettu henkilélle, joka kokee tarvitsevansa
pidempiaikaista tukea.

e Vastauksessa voi mennd enintadn 5 pdivad viestin jattamisesta,
mutta viesteihin pyritdan vastaamaan mahdollisimman nopeasti

e Voit varata chat-aikoja tukihenkilési kanssa

o Keskustelut kaydaan nimettomasti kriisitydontekijan tai koulutetun
vapaaehtoisen kanssa

e Tukisuhteen kaytté edellyttad anonyymia rekisterditymista

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



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

NYYTIN-CHAT

e Nyytin-chat on selainpohjainensovellus, jota voi
kayttaa milla tahansa laitteella

e Chat on ryhmdmuotoinen ja se on tarkoitettu
opiskelijoille

e Alustalla voi keskustella yhteisista ajatuksista ja
kokemuksista, opiskelijan arkeen ja elamadn
liittyen

o Keskustelut kaydaan nimettémanda muiden
opiskelijoiden, sekd koulutettujen
vapaaehtoisten ja tyéntekijoiden kanssa

e Ryhmachat on auki torstaisin klo 18:00-20:00 {"‘
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https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/chat/
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MIELI HARJOITUKSET

e Mieli ry:n tarjoamat harjoitukset kuten Mindfulness jo
rentoutumisharjoitukset tai SELMA apu-ohjelma ovat
kaikille tarkoitettu

e Harjoitukset ovat kaikille saatavilla selaimesta ilmaiseksi

e Harjoituksia voi kokeilla tai harjoittaa missa tahansa jo
silloin kun itse kokee sen sopivaksi

e Harjoitukset voivat rauhoittaa, rentouttaa, lievittad
stressid ja ahdistusta

e SELMA  apu-ohjelma on tarkoitettu  yksittaisen
jarkyttavan tapahtuman kohdanneille

e Apu-ohjelma SELMA auttao ymmartamaan
tapahtunutta ja pohtimaan omaa reaktiota

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

e Chillaa-app on puhelimeen tai tablettiin ladattava ilmainen
sovellus, joka on kaikille saatavilla

e Chillaa-appia voi kayttaa aina silloin kun itsesta silta tuntuu

e Sovellus on tarkoitettu ylakoululaisille vahentamaan stressia,
ahdistusta ja jannittadmista

e Appi tarjoaa harjoituksia, joista voi opetella taitoja
hallitsemaan omaa mielta ja suhtautumista hankalii
tilanteisiin

e Sovelluksessa on  harjoituksia  rentoutumiseen,
kohtaamiseen, ajatusten tunnistamiseen jne.

https://www.chillaa.io
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NUORTEN OMAHOITO-OHJELMAT

e Mielenterveystalo tarjoaa nuorille omahoito-ohjelmia
selainpohjaisessa sovelluksessa, jolloin ohjelmia voi

kayttaa mista tahansa laitteelta

e Omahoito-ohjelmat ovat kaytettavissa ilmaiseksi ja
24/7

keskittymisvaikeuksiin,  syémisongelmiin, OPiSkeEE&;
uupumukseen jne. R

e Ohjelmat  tarjoavat  tietoa  yleisistd  nuoriin

kohdistuneista ongelmista, tyokalujo niiden
omahoitoon sekd evaitd jatkoon
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