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Opinnaytetydssa kasitelladn nuorten mielenterveytta, yleisimpia
mielenterveysongelmia, seka miten vahvistaa mielenterveytta positiivisesti. Nuorten
mielenterveyden tukeminen koetaan tarkeaksi, jotta nuoret ymmartaisivat, ettda mita
positiivinen mielenterveys on ja miten sita voi vahvistaa ja mitka asiat siihen
vaikuttavat.

Projektin tehtavana oli tuottaa nuorille mielenterveydenlukutaitoa tukeva toiminnallinen
verkkotunti wExchange-hankkeessa virtuaalisen leirin aikana. Tavoitteena on vahvistaa
nuorten mielenterveyden lukutaitoa ja ohjata kehittdmaan positiivista mielenterveytta.
WExchange hanke on kansainvalinen Erasmus+ rahoittama hanke, johon osallistui 14—
16-vuotiaita nuoria Portugalista, Kreikasta, Sloveniasta ja Suomesta.

Verkkotuntien aiheet olivat mielenterveyden lukutaito, positiivinen mielenterveys,
stigmat ja miten mielenterveytta voi vahvistaa. Verkkotunnin menetelmina kaytettiin
PowerPointtia, Padlet-sivustoa ja YouTube-videota aiheista. PowerPointissa kaytiin 1api
mielenterveyden keskeiset kasitteet, milla keinoin mielenterveytta voi vahvistaa ja
mielenterveyteen liittyvia stigmoja. Sen lisaksi katsottiin YouTube-video, jonka sisaltd
tuki mielenterveyden vahvistamista ja tdydensi PowerPoint-esityksen aiheita. Lopuksi
verkkotunneilla kasitellyista aiheista annettiin nuorille pohdintatehtava, joka kaytiin
yhdessa lapi Padlet-sivustoa kayttaen. Nuorten palaute verkkotunneista oli paaasiassa
positiivista ja erityisesti lyhyt YouTube-video aiheesta oli nuorten mieleen. Nuorten
palautteesta tuli ilmi, etta heilld on samantyyppisia ajatuksia mielenterveyteen liittyen ja
nuoret toivat esiin samoja ongelmia ja asioita, joita ovat kokeneet ja mitka asiat kokevat
tarkeaksi ja mielenterveytta tukevaksi.

Johtopaatdksena oli, etta eri maissa asuvien nuorten ajatusmaailma on hyvin paljon
samankaltainen mielenterveyteen liittyen. Opinnaytetyon sisaltéa ja verkkotunnin
menetelmia on mahdollista hyodyntaa esimerkiksi ylaasteikaisten nuorten
peruskouluopetuksessa, jossa annetaan tietoa mielenterveyden tukemisesta positiivisin
menetelmin. Nuoret saavat nain itselleen keinoja, miten edistdd omaa hyvinvointiaan.

Asiasanat: mielenterveyden lukutaito, positiivinen mielenterveys, mielenterveys,
nuoret, verkko-opetus
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Supporting young people's mental health with digital methods

The thesis deals with the mental health of young people, the most common mental
health problems, and how to positively strengthen mental health. Supporting the mental
health of young people is considered important so that young people understand what
positive mental health is and how it can be strengthened and what things affect it.

The task of the project was to produce a functional online lesson supporting mental
health literacy for young people in the wExchange project during a virtual camp. The
goal is to strengthen young people's mental health literacy and guide them to develop
positive mental health. WExchange is in the international Erasmus+ funding project,
included 14-16-year-olds from Portugal, Greece, Slovenia and Finland.

In the online classes, PowerPoint, the Padlet website and a YouTube video about the
topics served as methods. In PowerPoint the key concepts of mental health were
reviewed which methods can be used to strengthen mental health and briefly also the
stigmas related to mental health. In addition a YouTube video was watched the content
of which supported the strengthening of mental health and supplemented the topics of
the PowerPoint presentation. Finally the youngsters were given a reflection task about
the topics discussed in the online classes which they went through together using the
Padlet website. Feedback was collected from young people as well as from the contact
persons of the wExchange project, and the feedback was summarized. Key takeaways
from the feedback were that youngs have similar thoughts about mental health.

The conclusion was that the world of thought of young people living in different
countries is very similar in relation to mental health. The young people brought up the
same problems and things they have experienced and which things they feel are
important and support mental health. At the end of the thesis, conclusions and a
reflection paragraph were written about the functionality of the online class and how it
progressed in detail. This thesis and the methods of the online session can be used, for
example, in education of middle school-aged youth. This way, young people can
develop knowhow and tools on how to improve their own mental health and well-being.

Keywords: mental health literacy, positive mental health, mental health, youth, online
education
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1 Johdanto

Nuoruus jaetaan useimmiten kolmeen ikdjakaumaan, jotka ovat 12—14-
vuotiaina varhaisnuoruus, 15—17-vuotiaina keskinuoruus ja 18—22-vuotiaina
myohaisnuoruus. Naissa ikajakaumissa useimmiten seka alkaa etta tasaantuu
mielen kuohunnat. (Aalto-Setala ym. 2022, 5-10.) Nuori kehittyy fyysisesti noin
neljan vuoden ajan, mutta psyyke tarvitsee enemman aikaa kehittyakseen (MLL

2023). Tassa opinnaytetydssa keskitytaan varhais- ja keskinuoruuden ikaan.

Mielenterveysongelmista suurin osa ilmaantuu nuoruudessa, 50 % ennen 14
ikavuotta ja jopa 75 % ennen kun 25 ikavuotta. Asenteet ja stigmat alkavat

mukautuva valtakasitykseen samoihin aikoihin. (Kirchhoff ym. 2023.)

Esimerkiksi THL:n tutkimuksista riippuen noin 25 % nuorista karsiikin
mielenterveyden ongelmista, ja ndin ollen ne ovat nuorilla ja nuorilla aikuisilla
yleisempia terveysongelmia. Yleisimmat nuorten mielenterveydenhairiot ovat
ahdistuneisuushairiot, erilaiset sydmishairiot, masennus, aktiivisuuden ja
tarkkaavaisuuden hairit ja taman lisaksi voi olla kaytoshairiditd. Masennus on

yleisin nuorten mielenterveyshairidista, ja sita sairastaa jopa 40 %. (THL 2022.)

Koulu ja sen asettamat paineet vaikuttavat negatiivisesti nuorten
mielenterveyteen, joka voi johtaa poissaoloihin koulusta. Keskittymis- ja
hahmotusvaikeudet tuovat haasteita opinnoiden edistymisissa, seka vaikuttavat
arvosanoihin. Mielenterveyshairioihin sairastuvat nuoret ovat usein niita, jotka
eivat menesty opiskeluissa odotetulla tavalla. Sairastuminen masennukseen
johtaa usein nuoren eristaytymiseen ja eriarvon tunteeseen, joka lisaa

yksinaisyytta. (Katila-Heino ym. 2010.)

Opinnaytetyd tehtiin wExchange-hankkeeseen, jonka on rahoittanut Erasmus+
(projektin numero: KA220-SCH-A9C42879). Hankkeen tarkoituksena on
vahvistaa nuorten mielenterveytta ja sen lukutaitoa. Turun Ammattikorkeakoulu
koordinoi eExchange-hanketta ja hanke toteutetaan aikavalilla 2022—-2025.

Suomesta hankkeeseen osallistuu Pielaveden yhtenaiskoulu. Hankkeen yhtena
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tavoitteena on toteuttaa materiaalia nuorten mielenterveyden lukutaidosta, joka

on itse kasitteenakin aika uusi. (Santala ym. 2022.)

Projektin tehtavana oli tuottaa nuorille mielenterveydenlukutaitoa tukeva
toiminnallinen verkkotunti wExchange-hankkeessa virtuaalisen leirin aikana.
Tavoitteena on vahvistaa nuorten mielenterveyden lukutaitoa ja ohjata
kehittamaan positiivista mielenterveytta. Opinnaytetydssa nuorilla on tarkoitettu
14—16-vuotiaita, silla wExchange hankkeessa mukana olleet nuoret ovat taman

ikaisia.
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2 Nuorten mielenterveys ja sen tukeminen

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta mielenterveys on yksi keskeisin osa.
Mielenterveyden avulla ihminen selviytyy elaman paineista ja stressaavista
tilanteista. Mielenterveyden hyvinvointiin vaikuttaa psyykkisen, fyysisen ja
henkisen voinnin seka sosiaalisten suhteiden tasapaino. (World Health
Organization 2023.) Mielenterveys on tila, jossa henkild pystyy nakemaan omat
kykynsa ja kayttaa niita, tarttuu elaman mahdollisuuksiin ja kykenee
kontrolloimaan tunteitaan ja yllapitaa sosiaalisia suhteitaan. Mieleltaan terve
ihminen tiedostaa ja kokee omanarvontunteensa, ja kykenee tekemaan
paatoksia oman hyvinvointinsa eteen. Kun mielenterveys on tasapainossa, niin
ihminen kykenee kdymaan lapi elaman kehityksessa tapahtuvat kriisit ja han
sopeutuu elamanmuutoksiin. Henkild on sinnikas ja kykenee kohtaamaan
ongelmat, tiedostaa avun tarpeen ja osaa hakea sita. (MIELI Suomen

mielenterveysseura ry 2021a.)

Hyva mielenterveys on jokaisen inmisen perusoikeus, ja se on enemman kuin
mielenterveyshairididen puuttuminen. Jokainen kokee yksildllisesti
mielenterveytensa ja tekee omat paatdoksensa, miten tukea omaa
hyvinvointiaan. Mielenterveys vaikuttaa kaikkiin elaman osa-alueisiin ja hetkiin.
(World Health Organization 2022.)

Nuorten mielenterveys nayttaa THL:n tutkimuksen mukaan ottaneen
notkahduksen huonompaan suuntaan COVID-19 pandemian alkaessa kesalla
2020. Talldin erikoissairaanhoidossa diagnooseja tehtiin 18,5 % odotettua
enemman kuin aiempien vuosien perusteella saattoi odottaa. Tutkimuksessa on
huomioitu vain erikoissairaanhoidon diagnoosit, joten lievemmilla oireilla
oireilevat nuoret on hoidettu perusterveydenhuollossa, ja niita ei ole tahan
laskettu mukaan. Tutkimus osoitti selkeasti koronarajoitusten maaran olevan
suoraan verrannollinen nuorten mielenterveyden diagnoosien maaraan. (Mieli

Suomen mielenterveysseura ry 2023.)
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2.1 Mielenterveyden lukutaito ja positiivinen mielenterveys

Mielenterveyden lukutaito maaritellaan ymmartamisena siita, mita mielenterveys
on, miten sita hoidetaan ja miten sen ymparilla olevia leimoja voidaan poistaa.
Mielenterveyden lukutaito on myos ymmartamista, miten vahvistaa positiivista
mielenterveytta ja oppia yllapitamaan sita. Maaritelmaan sisaltyy myos tieto
mista apua voi hakea mielenterveyden haasteisiin. (Kutcher ym. 2016a, 154—
158)

Mielenterveyden lukutaito vaatii tietoa ja taitoa mielenterveyteen ja sen
hyvinvointiin liittyen. Mielenterveyden taidot on jaettu kymmeneen eri ryhmaan
muun muassa arvoihin ja asenteisiin, tietoisuustaitoihin, tunnetaitoihin seka
itsetuntemukseen ja vahvuuksiin. Mitd enemman tietoisuustaidot lisdantyvat,
sita helpompi on vaikuttaa arvoihin ja asenteisiin. Tunnetaidot, kuten kyky
ymmartaa toisen tilannetta, vahvistavat toimimista muiden kanssa ja helpottavat
ystavyyssuhteiden muodostumista. (MIELI Suomen Mielenterveysseura ry
2021b)

Australialaisen Canberra Health Literacy Hub on koostanut sivustolleen
informaatiota mielenterveyden lukutaidosta lainaten useita eri lahteita. Sen
mukaan mielenterveyden lukutaitoon sisaltyy ymmarrys tavoista tukea
positiivista mielenterveytta, tieto mita mielenterveyshairiot ovat ja miten
tunnistaa oireita. Kun tunnistaa oireita, tiedostaa tarvitsevansa apua ja osaa
hakea sita tehokkaasti. (Canberra Health Literacy Hub 2020.)

WHO:n tutkimusten mukaan mielenterveyden lukutaito on keskeisessa
asemassa Yyksilon ja vaeston mielenterveyden hyvinvoinnin tuloksissa.
Mielenterveyden lukutaidolla ja ymmarryksella voidaan vahentaa vaeston
eriarvoisuutta, mielenterveyteen liittyvia stigmoja ja mielenterveyden lukutaito
tukee oman hyvinvoinnin itsehoitomenetelmia. Talla hetkella on tiedossa, etta
jopa 70 % mielenterveysongelmista todetaan 25 ikdvuoteen mennessa, joten
nuorten mielenterveyden lukutaidolla on ennaltaehkaiseva vaikutus. Nuorten
mielenterveyden lukutaidon edistamiseen on tarkea keskittya, ja

mielenterveyden lukutaidon tukeminen pitaakin pyrkia keskittamaan juuri
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nuorisoon. Koulut ovat keskeisessa asemassa nuorten mielenterveyteen ja sen
tukemiseen liittyen, ja sen vuoksi koulumaailmassa on pyritty panostamaan
nuorten mielenterveyden hyvinvointiin erityisesti Kanadassa ja Euroopassa.
EU:n yhteinen mielenterveytta tukeva toimintamalli eli Mental health hanf well-
being-toiminta on tuonut ilmi mielenterveyden tukemisen tarkeyden kouluissa.
Olennaista koulujen toiminnassa on, etta opiskelijoille annetaan tietoa
mielenterveysongelmista ja normaalista satunnaisesta ahdistuksesta, seka
niiden eroista ja vahennetaan stigmoja seka eriarvoisuutta nuorten
keskuudessa. Nain nuoret oppivat erottamaan oireet ja nain osaavat hakea

oikeanlaista apua. (Kutcher ym. 2016b.)

Positiivinen mielenterveys on voimavara ja psyykeen tila, jolla voi edistaa omaa
mielenterveytta ja sen avulla ihminen pystyy selviytymaan elamassa tulevista
haasteista ja stressitilanteista. Taman avulla ihminen pystyy ajattelemaan
selkeasti, tunnistaa oman potentiaalinsa ja nain ollen pystyy toimimaan
selkeasti. Positiivista mielenterveytta vahvistaa ja tukee mydnteiset asiat kuten
ihmissuhteet, fyysinen hyvinvointi, itsetunto, ongelmien ja ristiriitojen
ratkaisemisen taito. Positiivinen mielenterveys toimii myos suojana sairauksia
vastaan ja sen avulla voi edistaa toipumista ja oppia selviytymaan elamasta
sairauksien kanssa. Koko ihmisen persoonallisen kasvun ja kehityksen myota
mielenterveyden tila muuttuu ja muovautuu yksillliseksi. Se voidaan
tilannekohtaisesti nahda positiivisena voimavarana ja sita voi koko elaman ajan
kehittaa ja vahvistaa. Positiivista mielenterveytta vahvistettaessa pyritaan talla
ajattelutavalla siirtda negatiivisia ja kuluttuvia ajatuksia pois sairauksista ja
haasteista. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016, 1759-1764.)

2.2 Mielenterveyden vahvistaminen

Mielenterveytta voi vahvistaa saamalla riittavasti lepoa, pitamalla huolta arjen
rytmista, liikkumalla mieleisella tavalla ja syomalla terveellisesti ja hyvin, seka
yllapitamalla ihmissuhteita. Ihmissuhteet ovat erittain suuri mielenterveyden
voimanlahde, silla jokaisella on tarve tulla kuulluksi ja nahdyksi ja kokea
kuuluvansa joukkoon. Haastavissa tilanteissa on tarkeaa saada tukea muilta,
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jotta ajatukset eivat kasaannu, vaan niista saa puhuttua. Vaikeudet ja haasteet
voivat horjuttaa mielen hyvinvointia, mutta ne eivat poista sita. Vaikeuksien
lapikayminen vahvistaa mielta ja antaa uusia keinoja kohdata tulevat haasteet.

(Mita mielen hyvinvointi on, Terveyskyla, Mielenterveystalo.)

Toimiminen ja tekeminen paivittain lisaa arjenhallinnantunnetta, tekemisen ei
tarvitse olla suurta. Arkiset pienet asiat, kuten ruoanlaitto, kodin yllapito,
harrastukset tai opiskelu ovat tekijoita, jotka luovat arkeen rytmia. Mieleinen
likunta auttaa stressin ja ahdistuksen aiheuttaman kiihtyneisyyden
purkamisessa. Liikkuminen vaikuttaa positiivisesti myos stressin ja ahdistuksen
aiheuttamiin fyysisiin oireisiin. Kyseisia oireita on esimerkiksi pahoinvointi,
vasymys ja vapina. (Mita mielen hyvinvointi on?, Terveyskyla, Mielenterveystalo
2024.)

Mielenterveytta voidaan tukea myos kayttamalla eri vareja. Vihrean on todettu
olevan rauhoittava vari ja sopivan hyvin masennuksesta karsiville. Vihreaan
litetaan myos ongelmien ratkaisu, terveys, luonto ja rauha. Kasvu ja
uudistuminen kuvataan yleensa vihreana. Kun taas keltainen mielletaan
psykologiassa ristiriitaisena, sen merkitys voi olla hyvaa tai pahaa. Keltaista

pidetdan maskuliinisena varina, ja se havainnollistaa luovuutta. (Sabater 2022.)

2.3 Nuorten mielenterveys ja siihen vaikuttavia tekijoita

Tutkimusten mukaan nuorten mielenterveysongelmat ja tarve psykiatriselle
sairaanhoidolle on lisdantynyt vuodesta 2010 lahtien. Reilussa kymmenessa
vuodessa mielenterveysongelmien diagnosointi nuorilla on noussut jopa 50 %.
Yleisin syy on ahdistuneisuushairio, jota sairastaa noin 15 % nuorista. Noin 12—
18-vuotiaista nuorista arviolta joka viidennella on jokin mielialahairic. Mita
nuorempana mielenterveyshairio ilmaantuu, sitd vakavampia seurauksia se voi

aiheuttaa mydhemmassa iassa. (Aalto-Setala & Marttunen 2007.)

Nuoren mielenterveyden kehittymiseen vaikuttaa suuresti nopea nuoruusajan
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kehittyminen. Nuori kokee fyysisten

muutosten lisaksi ajatusmaailman muuttumista liittyen omiin vanhempiinsa,
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omaan persoonaansa ja seksuaalisuuteensa. Nuoruus jaetaan yleensa
kolmeen osaan: varhaisnuoruus, keskinuoruus ja myohaisnuoruus.
Varhaisnuoruus, jolla tarkoitetaan 12—14-vuotiaita. Varhaisnuoruudessa
tapahtuu eniten nopeita muutoksia ja on siksi kehityksen vaikein vaihe, johon
liittyy usein kapinointia, tunnekuohuja, mielialavaihteluja ja ihmissuhteiden
muuttuminen. Keskinuoruudella tarkoitetaan 15—17-vuotiaita, taman ikainen
nuori kykenee jo paremmin kontrolloimaan omia tunteitaan ja hallitsemaan
toimintaansa. Keskinuoruudessa aletaan vahvistaa omaa persoonallisuutta ja
suunnittelemaan omaa toimintaa. Myohaisnuoruus on 18-22 vuoden ikaisena.
Taman ikaisen kaytos, persoonallisuus ja toiminta on jo vakiintunutta. Taman
ikdinen nuori on usein kiinnostunut yhteiskunnasta enemman kuin aikaisemmin.
Nuoruusika ja sen kehittyminen on yksilllista, toisilla tunnekuohut ja
mielialanvaihtelut tulevat todella voimakkaina, kun taas toisilla tunnekuohut

eivat nay juuri lainkaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Nuorten mielenterveysongelmiin liittyy koulumaailmassa keskittymisvaikeudet,
sosiaalisten ja kognitiivisten taitojen puute seka niiden taitojen vahaisyys.
Hankaluudet ja vaikeudet koulussa, sosiaalisissa suhteissa ja menestymisessa
vaikuttavat tunne-elamaan ja taten myos lisaavat kaytoshairioita. Koulun seka
vanhempien odotukset koulumaailmassa menestymisessa ovat suuret.
Nuorella, joka ei valttamatta selviydy koulumaailmasta odotusten mukaan on
suurempi riski sairastua mielenterveyshairioihin, joka johtaa usein
yksinaisyyteen ja eriarvon tunteeseen. Mielenterveydenhairiot heikentavat
luonnollisesti oppimista ja lisaavat masennusta. Tama usein johtaa kierteeseen,
jossa vanhempien ja koulun odotukset ovat korkeat. Jos odotuksia ei saavuta,
se voi johtaa masennukseen. Masennus taas vaikuttaa oppimiseen
heikentavasti, jolloin itsetunto ja epdonnistumisen tunteet vahvistavat nuoren
kasitysta omasta kyvyttomyydesta. Koululla onkin siis suuri merkitys nuorten

mielenterveyteen ja sen kehittymiseen. (Katila-Heino ym. 2010.)
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2.4 Nuorten yleisimmat mielenterveysongelmat

Yleisimpia nuorten mielenterveyden ongelmia on masennus,
ahdistuneisuushairid, paihdehairiot ja kaytdoshairiot (Luoma 2022). Kyseisia

mielenterveyden ongelmia avataan tassa kappaleessa.

Masennusta esiintyy jopa kaksinkertaisesti enemman tytoilla kuin pojilla.
Nuorten masennuksen hoidossa erikoissairaanhoidon rooli korostuu suuremmin
kuin aikuisten hoidossa. Tarkea apu on yksil6llinen hoitosuhde, joka jatkuu
pidempaan. Masennusjakson hoidossa seurataan myos nuoren toimintakykya
opiskeluun ja sosiaalisten kontaktien yllapitoon. Nuorten masennuksen oireiden
havaitsemiseen on kiinnitetty kouluterveydenhuollossa enemman huomiota
mielenterveysongelmien lisdannyttya. Tarkeaa terveydenhuollossa on tuoda
tietoa nuorille ja heidan perheilleen masennuksesta ja sen oirekuvasta.

(Depressio: Kaypa hoitosuositus, 2024.)

Nuorilla masennus oireilee paaasiassa samantyyppisesti kuin aikuisella.
Tyypillisia oireita ovat mielialan lasku, mielenkiinnon menettaminen asioihin
seka vasymys. Useimmiten 12—16-vuotiaiden nuorten masennus ilmenee myos
kaytdshairidina ja nuori- voi kdantya sisaanpain. Tarkeiden asioiden tekeminen,
kuten ystavien nakeminen tai harrastuksissa kdyminen voivat tuntua
ylitsepaasemattoman vaikeilta. Taman vuoksi nuori saattaa irtaantua naista.
Nuorilla masennukseen liittyy usein myos ruokahalun vahentyminen ja
masennukseen saattaa liittya kehollisia fyysisia oireita, kuten vatsakipua.
Masennuksen myota nuori voi kokea itsetunto-ongelmia, jotka saattavat
pitkittyneen masennuksen myaota voimistua. Myos paihteidenkayton

lisdantymineen masentuneella nuorella on yleista. (Luoma 2022.)

Nuorilla paihdekokeilut alkavat jo keskimaarin 12—13-vuotiaina ja muutaman
kokeiluvuoden jalkeen paihteiden kaytosta johtuvat hairiot alkavat ilmeta.
Paihdehairiot ovat yleensa pitkakestoisia ja niista on vaikea paasta
myohemmassa elamanvaiheessa irti. Lahes aina paihdehairion taustasyy on
jokin mielenterveyden hairidista ja nuorilla se on usein masennus- tai

ahdistuneisuushairid. Nuorella paihdekokeilut alkavat miedoista paihteista,
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kuten alkoholista tai tupakasta. Ajan ja kokeilujen myo6ta tama voi johtaa
vahvempien paihteiden, kuten huumausaineiden kayttoon. Mita nuorempana
saanndllisen paihteidenkayton aloittaa, sita suuremmat todennakoisyydet ovat
sille, ettd ongelmat jatkuvat viela aikuisuuteen. (Aalto-Setala & Marttunen
2007.)

Kaytoshairididen taustalla on lahes aina jokin mielenterveydenhairio.
Kaytoshairiot ovat noin viisi kertaa yleisempaa pojilla kuin tytoilla, usein
kaytoshairiot alkavat jo varhaislapsuudessa ja niihin tulisi puuttua ajoissa. Hairio
iimenee tietynlaisten normien ja rajojen toistuvalla rikkomisella toistuvasti,
esimerkiksi rikkomalla tavaroita, vakivaltaisuudella tai rikollisella toiminnalla.
Kaytoshairiot voivat olla paikkasidonnaisia ja kohdistua esimerkiksi kotona
perheenjaseniin ja koulussa opettajiin ja muihin oppilaisiin. Kaytoshairiot voivat
johtaa paihteidenkayttoon ja muihin ongelmiin, jos nuori ei saa kaytoshairioihin
apua ajoissa, jolloin toimintamalli voi jatkua aikuisuuteen asti. (Aalto-Setala &
Marttunen 2007.)

Vakavaa mielenterveyshairiota sairastavalla nuorella voi olla itsemurhaan tai
itsensa satuttamiseen liittyvia ajatuksia. Itsetuhoisena kaytoksena pidetaan
kaikkea sellaista, jolla on tahallinen tarkoitus satuttaa itsedan. Tallaista kaytosta
on esimerkiksi viiltely, itsemurhayritykset seka alkoholin ja 1aakkeiden
yhteiskaytto. Naiden ongelmien lisaantymisen vuoksi myos psykiatrisen
erikoissairaanhoidon tarve on lisaantynyt, silla jopa 10-15 %:lla nuorista on
toistuvia itsetuhoisia ajatuksia. Huolestuttavaa on myos se, etta jopa 5 %
nuorista on yrittanyt itsemurhaa. Nuorilla tytéilla itsemurhayritykset ovat
yleisempia kuin pojilla. Kuitenkin vakivaltaisempien tekotapojen vuoksi poikien
itsemurhakuolleisuus on yleisempaa. (Karlsson ym. 2022.) THL:n
tilastoraporteissa kavi ilmi, ettéa vuosittain noin 6000 nuorta joutuu
mielenterveysongelmien vuoksi osastojaksolle, joista 15 % on 13—17-vuotiaita
nuoria. Yleisin kuolinsyy 15—19-vuotiailla nuorilla on itsemurha. (THL 2022.)
Suomalaisten nuorten itsetuhoisuus on yhta yleista kuin muissa Euroopan
maissa, vaikka vakiluku on pienempi. Itsetuhoisuuden ja masentuneisuuden
suurimpia riskitekijoita on kiusaamisen kohteeksi joutuminen, muut

mielenterveyden hairidt ja paihteiden kaytto, yksinaisyys seka kotiolot. Perheen
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huono taloudellinen tilanne ja vanhempien kaytosmallit lisaavat itsetuhoisuuden

riskia. (Haravuori ym. 2022.)

2.5 Mielenterveyteen liittyvat stigmat

Stigma kasite tarkoittaa kielteista mielikuvaa, joka aiheutuu henkildn taustan,
sairauden, olemuksen tai toiminnan vuoksi. Ennakkoluulot nakyvat usein
syrjintana, epaasiallisena kohteluna, syyllistamisena ja
epaoikeudenmukaisuutena. Tallaisen toiminnan kohteeksi joutuminen vaikuttaa
voimakkaasti henkilon itsensa, mutta myos hanen laheistensa elamaan.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2024.)

Mielenterveysongelmiin ja —sairauksiin usein liitetdan tietynlainen heikkouden,
huonommuuden ja syyllisyyden leima. Henkildon kokema leimautuminen on
usein nakyvissa vuorovaikutuksellisissa sosiaalisissa tilanteissa, joka nakyy
henkilon omana kokemuksena, hapeana seka leimautumisen ja syrjinnan
pelkona. Henkilobn omasta persoonallisuudesta voi olla vaikea erottaa
mielenterveysongelmista johtuva kaytos, kokemukset ja tunne-eldman taidot.
Taman vuoksi mielenterveysongelmat on helpommin leimattavissa toisin kuin
somaattiset sairaudet, jotka ovat erotettavissa fyysisten oireiden ja taudinkuvan
vuoksi. Pitkaaikaiseen mielenterveyssairauteen sairastunut henkild voi joutua
leimautumisen kohteeksi yhteyskunnan yleisen ajatusmaailman vuoksi, jossa
stigman luo ajatus siita, etta henkild voi halutessaan parantua sairaudesta.
(Kaltiala-Heino ym 2010.)
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3 Verkko-opetus

Verkko-opetus on internetin valityksella tapahtuvaa opiskelua digitaalisissa
oppimisalustoissa, joka voi olla ajasta ja paikasta riippumatonta, omaan tahtiin
tapahtuvaa tai opettajajohtoista verkon mahdollisuuksien hyvaksikayttavaa
oppimista. Verkko-opetus on joustava tapa opettaa ilman rajoituksia olinpaikan
ja ajan suhteen. Verkko-opetus mahdollistaa opiskelun omaan tahtiin ja omaan
aikatauluun sopivasti. Verkko-opetuksessa valtaosa materiaaleista on saatavilla
suoraan linkkien takaa, eika tarvita niin paljoa fyysisia kirjoja. Verkko-opetus on
tullut jaadakseen, joten sen kehittamiseen on panostettu Iahivuosina runsaasti.
(Kotakorpi 2021.)

3.1 Verkko-opetuksen eri muodot ja hyodyt

Verkko-oppiminen on nimensa mukaisesti verkossa tapahtuvaa opetusta.
Verkko-oppimisessa on monia eri variaatioita, riippuen siita, millaiseen
lopputulokseen verkko-opetuksella tahdataan. (Kotakorpi 2021.) Verkko-
oppiminen ja —opettaminen on lisaantynyt teknologian kehittymisen myota, ja on

nykypaivana jo kovin helposti toteutettavissa.

Verkko-opetus voidaan jakaa synkroniseen opetukseen ja asynkroniseen
opetukseen. Synkroninen verkko-opetus ei ole sidottu paikkaan, mutta aikaan
sidottu se on. Tuntia ohjaa opettaja tai joku muu henkild, mutta kaikki opetus
toteutuu verkossa. Asynkroninen opetus taas ei ole sidottu paikkaan eika
aikaan, vaan on itsenaisesti ohjautuvaa opetusta. Opetustavat eivat sulje
toisiaan pois, vaan ne voivat limittya verkossa tapahtuvassa opetuksessa

tarpeen vaatiessa. (Kotakorpi 2021.)

Verkko-opetuksen menetelmia ovat muun muassa sulautuva oppiminen,
kaanteinen oppiminen ja mikro-oppiminen. Sulautuva oppiminen (blended
learning) voi olla luokkahuoneessa tapahtuvaa opetusta, jossa hyddynnetaan
verkon oppimisalustoja, tai se voi olla verkon valityksella tapahtuvaa

opettajajohtoista opiskelua. Kaanteinen oppiminen (flipped learning) toteutetaan
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niin, etta opiskelijat perehtyvat aiheeseen ennen lahiopetusta. Talldin oppimisen
vastuu on enemman opiskelijalla ja myos opetusvastuuta voidaan siirtaa
oppilaille. Mikro-oppiminen, (mikro learning) on opittavan asian pieniin osiin
purkamista. Opinto-osiot voidaan purkaa niin pieniin osiin, etta ne voidaan
helpoiten omaksua. Tama nopeuttaa myos kurssien suorittamista, koska pienia
osioita voidaan opetella niissa hetkissa, joissa aikaa on vain vahan keskittya

opiskeluun. (Kotakorpi 2021.)

Verkko-opetuksella on monia hyotyja. Joustavuus on suuri vahvuus verkko-
opinnoissa. Verkko-opinnot mahdollistavat joustavan opetuksen, ja sen etta
materiaali on koko ajan saatavilla oppimisalustoilla. Opetuksen skaalattavuus
on myds helppoa, ja mahdollistaa koulutukset yhta helpolla 10 kuin 100
henkildlle. Saavutettavuus lisda oppimisen iloa. Oppimateriaalien ollessa
saatavilla puhelimessa, ei kirjojen kantaminen mukana ole niin oleellista.
(Laapio 2019.)

Verkko-opetus on myos tehokasta, niin opettamisen, oppimisen kuin
kustannustenkin nakokulmasta. Verkko-opetusta ja oppimista voi myos mitata
helposti erilaisia mittareita apuna kayttaen. Verkko-opetus lahtee kuitenkin aina
likkeelle koulutuksen tarpeesta, ja se taytyy suunnitella verkkoon. Varsinaista
lahiopetusta, joka on suunniteltu niin etta kaikki ovat lasna samassa paikassa,
ei valttamatta pysty toteuttamaan verkossa, mutta pienella vaivalla sekin

onnistuu. (Laapio 2019.)

Kevaalla 2020 maailmaa mullisti COVID-19-pandemia, joka ajoi koulut
etaopetukseen. Syksylla 2020 Nuorisotutkimusseura on tehnyt
puhelinhaastatteluja, joissa selvitettiin 12-25-vuotiaiden nuorten (n=1001)
kokemuksia ensimmaisesta puolesta vuodesta etdopetuksen alaisena Tutkimus
osoitti, etta etdopetus ei sovi kaikille ja kolmasosa oli kokenut etaopetuksen
negatiivisesti. Se miksi nain iso osa koki etdopetuksen negatiivisena, ei selvia
kunnolla tutkimuksesta, mutta esiin nousi muun muassa se, etta opettaja ei ole
jatkuvasti saatavilla, tehtavat koetaan kuormittavaksi, seka olo yksinaiseksi.
(Lehtinen ym. 2021.)
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3.2 Mita on laadukas verkko-opetus

Verkko-opetusta ohjaavat laatukriteerit, joiden toteutuminen johtaa laadukkaasti
toteutettuun kokonaisuuteen. Laatukriteerit kulkevat koko verkko-opetus
prosessin ajan mukana, niin suunnittelussa kuin toteutuksessa, jossa ne ovat
nahtavissa molemmissa vaiheissa hieman erilaisin menetelmin. (Varonen &
Hohenthal 2015.)

Verkko-opetuksen laatukriteereihin kuuluu monta osa-aluetta, jotka tulee
huomioida verkko-opetuksen suunnittelussa ja toteutuksessa. Verkko-
opetuksen kohderyhma taytyy ottaa huomioon. Se mika toimii nuorille, ei
valttamatta toimi samanlaisena ikdantyneemmalle vaestolle. Myos
kohderyhman suuruus on otettava huomioon. Oppimistavoitteet ja -prosessi ja
tehtavat maaritellaan jo suunnitteluvaiheessa. Jokainen tehtava on suunniteltu
tavoitteita ajatellen. Kurssin sisalté pohjaa aina faktatietoon, ja tehtavat tukevat
sisallon oppimista. Kaytettava aineisto on luotettavaa ja ajantasaista, seka
tyovalineet ja tehtavat ovat verkkoalustalla saatavissa. (Varonen & Hohenthal
2015.)

Laadukas verkko-opetus pitaa sisallaan myos laadukkaat oppimateriaalit.
Naihin Opetushallitus on koonnut materiaalin, joka nostaa esiin muun muassa
tietokasityksen oppimateriaalien takana. Laadukkaassa verkkomateriaalissa
otetaan huomioon tiedon historiaa ja tiedon muuttumista ajan saatossa.
Huomioidaan myos lahteet, niiden tulosten yhtenevaisyys ja eroavaisuus seka

tarkastellaan sita kriittisesti. (llomaki 2012.)

Laadukkaaseen verkko-opetukseen kuuluu vuorovaikutus seka opettaja ja
opiskelijan ettd myds opiskelijoiden valilla. Palaute ja ohjaus ovat suuressa
roolissa verkko-opetuksessa, ja sen oikea-aikainen saaminen onkin varsin
tarkeaa oppimisen kannalta. Tahan kuuluu mukaan myos arviointi ja palaute,

puolin ja toisin. (Varonen & Hohenthal 2015.)
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3.3 Verkko-opetuksen menetelmia

Verkko-opetuksessa voi kayttaa paljon tuttuja lahiopetuksen menetelmia.
Digitaalisena oppimismateriaalina voi kayttaa itsetuotettua PowerPoint- tai Word
-tiedostoa. Kaikki opetus ei ole suositeltavaa olla luento- tai videoluentomaista,
vaan aktivoiva opetus ja vuorovaikutus on tarkea osa verkko-oppimista.
Etaopetuksen lomaan lisatyt lyhyet tehtavat nostavat motivaatiota ja saavat
aikaan enemman yhteisollisyyttd. Kun opetusmateriaali on aktiivista, voi
verkossa kayda sujuvasti vuoropuhelua oppilaiden ja opettajan valilla.
Tallaiseen opetukseen sopivat esimerkiksi Padlet, Menimeter ja Presemo.
(Kantanen ym. 2024.)

Luentomuotoinen opetus on yksisuuntaista, mutta Helsingin yliopiston
tutkimuksen mukaan se on silti opetusmenetelmana pidetty tapa oppia. Nain
luento on mahdollista saada vuorovaikutukselliseksi, joten se nahdaan
motivoivana opetusmenetelmana. (Lehtonen ym. 2009.) Videoiden kaytto
opetuksessa on tutkitusti mahdollistanut kasitteiden ja asioiden oppimista (Shek
2023).
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4 Tehtava ja tavoite

Projektin tehtavana oli tuottaa nuorille mielenterveydenlukutaitoa tukeva
toiminnallinen verkkotunti wExchange-hankkeessa virtuaalisen leirin aikana.
Tavoitteena on vahvistaa nuorten mielenterveyden lukutaitoa ja ohjata

kehittamaan positiivista mielenterveytta.
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5 Projektin toteutus

Mielenterveyden lukutaito on ymmarrys siita, mitd mielenterveys on, miten sita
voi vahvistaa ja miten sen ymparilla olevia leimoja voi poistaa. Myos
mielenterveyden vahvistaminen positiivisesti, arjen haasteista selviytyminen ja
tieto siita, miten ja mista saa apua kuuluvat hyvaan mielenterveyden
lukutaitoon. Mielenterveyden lukutaito vaatii mielenterveyteen liittyvaa tietoa ja
taitoa, mita enemman tieto lisdantyy sita helpommin, pystyy vaikuttamaan
asenteisiin ja omaan mielenterveyteen. Tunnetaitoja, asenteita, tietoa ja
itsetuntemusta voi vahvistaa ja niiden vahvistuessa pystyy vaikuttamaan
arvoihin ja asenteisiin. (MIELI Suomen Mielenterveysseura ry 2021b.) Nuorella
mielenterveyden lukutaidon vahvistaminen on tarkeaa, jotta vanhempana arjen
haasteista selviytyminen ja vastoinkaymisten hyvaksyminen olisi helpompaa.
Tieto siita, mista ja miten apua haasteisiin kannattaa hakea voi pienentaa
kynnysta hakeutua avun piiriin. Tiedon, taidon ja itsetuntemuksen vahvistuessa

nuori pystyy vaikuttamaan omiin asenteisiin ja arvoihin.

Opinnaytetyo tehdaan wExchange-hankkeeseen, jonka tavoite on
mielenterveydenterveyden lukutaidon tukeminen. Hanke on toteutettu
yhteistydssa nuorten kanssa. Hankkeessa on tarkoitus kehittaa
vertaistukimenetelmia ja -toimintaa nuorille, kehittaa virtuaalisia menetelmia
koululle ja edistaa nain henkista hyvinvointia. Yhtena toimintana kohti tavoitetta
on verkkotunti, jossa kaydaan lapi mielenterveyden lukutaitoa toiminnallisuuden
ja tiedonannon kautta. Syksylla 2023 toteutettiin ensimmainen wExchangen
jarjestama virtuaalileiri ja naiden kokemusten pohjalta on rakennettu toinen
virtuaalileiri kevaalle 2024. Virtuaalileiri on syksylla ollut viiden paivan mittainen,
ja se on tuonut paljon varmuutta nuorille englanniksi puhumiseen ja
kommunikoimiseen muiden opiskelijoiden kanssa. Hankkeessa kehitetaan
tapoja oppia mielenterveydenlukutaitoa yhdessa nuorten kanssa. Virtuaalileirin
aikana on ollut useita erilaisia opetusmenetelmia, joissa nuoret ovat itse olleet
aktiivisessa roolissa. (Santala & Toivanen 2023.) Tama opinnaytetyd tehtiin

osana tata hanketta.

Turun AMK:n opinnaytety6 | Roosa Lehtonen ja Jessica Pajuniemi-Arola



22

5.1 Projektin suunnittelu

Projektin tekemista ohjaa projektikirjallisuus. Projektisuunnitelma tehdaan
projektin alkaessa, ja projektia voi ohjata tarvelahtoisyys, tavoitteellisuus tai
osallistavuus. Tarvelahtoisyydessa on olemassa tarve talle projektille, ja tarve
tulee projektin ulkopuolelta. Tavoitteellisuus taas maarittyy tavoitteisiin ja
mittareihin, joilla seurataan tulosta sen sijaan etta keskitytaan sisaltdéa
maaritteleviin toimenpiteisiin. (Silferberg 2024.) Tata opinnaytetyota ohjasi
tarvelahtoisyys. Nuorten mielenterveyden edistaminen on nahty tarpeelliseksi ja
siihen on tamakin hanke, johon opinnaytetyo on tehty, keskittynyt ja saanut

rahoituksen.

Projekti pitaa aina sisallaan projektisuunnitelman. Hyva ja toimiva
projektisuunnitelma pitaa sisallaan tietyt paakohdat, jotka ovat: realistiset
tavoitteet, selkead aikataulu, johtamismalli ja organisaatio seka ennalta
maaritetyt resurssit. (Silfberg 2024.) Virtasen (2000, 89—-90) mukaan
suunnitelmassa on kolme nyrkkisaantoa: hyvin tehty suunnitelma ja sen
muuttuvuus projektin edetessa, seka projektin suunnitteluun osallistuvat ihmiset
osallistuvat myds itse projektiin. Hyvan projektisuunnitelman mukaisesti
opinnaytetyota tehdessa oli selkea aikataulu, ja tavoitteet olivat realistiset. Tyo
tehtiin yhdessa, ja toisen kirjoittamaa tekstia luettiin ja muokattiin yhtenaiseksi.
Tyoskennellessa oltiin saannonmukaisesti yhteydessa hankkeen

yhteyshenkil6ihin ja saatiin palautetta, jonka mukaan tyd muokkaantui.

Opinnaytetyon suunnitteluvaihe aloitettiin marraskuussa 2023. Suunnitelma
viimeisteltiin ja saatiin valmiiksi tammikuun 2024 aikana. Tammikuussa tehtiin
opinnaytetydsopimus, jonka allekirjoittivat hankkeen yhteyshenkilot, opettaja

seka opinnaytetyon tekijat.

Tietoa haettiin niin kotimaisista kuin kansainvalisista lahteista. Haku aloitettiin
marraskuussa 2023 ja sita jatkettiin koko opinnaytetydn ajan aina huhtikuuhun

2024 saakka. Tietokantoina kaytettiin Medicia ja Cinahlia, hakusanat olivat
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kaytossa niin englannin kuin suomen kielella. Hakusanoina on olleet muun
muassa mielenterveys, mielenterveyden lukutaito, mielenterveyden sairaudet,
mielenterveyden stigmat nuoret ja nuori (mental health, mental health literacy,
mental disorder, psychiatric illness, mental illness, mental health stigma, youth,
young people, young adults, teenager, teens) ja hausta pois suljettuna sanat:
alkoholi, juominen, alkoholin kulutus, itsemurha (alcohol, drinking, alcohol

consumption, suicide).

Hakua toteutettiin myos avoimena hakuna verkosta. Hakusanoina oli verkko-
opetus, laadukas verkko-opetus, nuorten verkko-opetus, virtuaaliopetus,
nuorten mielenterveys, nuorten mielenterveyteen vaikuttavat tekijat,
koulumaailma ja mielenterveys, nuorten masennus, mielenterveyden lukutaito
ja positiivinen mielenterveys seka siihen vaikuttavat tekijat. Hakua suoritettiin
vain kielilla suomi ja englanti, jotta ilman kaantdpalveluitakin molempien

ymmarrys riitti lukemaan tekstia.

Verkko-opetuksen sujuvuudessa on tarkeaa, etta opintojakso on selkea, seka
ohjaajan ja opiskelijan valilla on toimiva vuorovaikutus. Kaikki taytyy olla
suunniteltu ja valmiina, kun verkkotunti aloitetaan. (del Mar Marquez 2021.)
Verkko-opetus mahdollistaa taman hankkeen toteutumisen useamman maan
valilla ilman matkusteluja, reaaliaikaisena. Toimivassa verkko-opetuksessa
opiskelijoita kannustetaan osallistumaan toimintaan, verkko-opetus sisaltaa
muutakin kuin teoriatietoa, jotta osallistujien mielenkiinto pysyy ylla (Tampereen
yliopisto, Tampereen ammattikorkeakoulu 2018). Verkkotunnin aikana osiot
pidetaan lyhyina, ja nuoret osallistetaan opetukseen mahdollisimman paljon
koko tunnin ajan. Tuntisuunnitelmassa pyrittiin ottamaan huomioon nuorten
keskittymiskyky, ja osiot oli pidetty lyhyina, joka osiossa nuorilla oli mahdollisuus

osallistua keskusteluun ja kysya.

Projektin tehtavana oli tuottaa nuorille mielenterveydenlukutaitoa tukeva
toiminnallinen verkkotunti wExchange-hankkeessa virtuaalisen leirin aikana.
Verkkotunnin alustavana suunnitelmana oli, etta puhutaan positiivisesta
mielenterveydesta ja mielenterveyden lukutaidon vahvistamisesta.

Menetelmana suunniteltiin kaytettavan luentomaisesti PowerPoint diaesitysta
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aiheesta mielenterveyden lukutaito. Sen lisaksi oli tarkoitus kayttaa Padlet-
sivustoa, johon nuoret voisivat laittaa sanoja ja ajatuksia positiiviseen
mielenterveyteen liittyen. Padletin jalkeen suunniteltiin kaytavan lapi nuorten
Padlettiin sanat positiiviseen mielenterveyteen liittyen. Taman jalkeen
verkkotunnin sisaltona oli tietoesitys, joka toteutettiin PowerPoint esityksena.
Verkkotunnin lopputunnista suunniteltiin katsottavan yhdessa YouTube-video
positiivisesta mielenterveydesta
(https://www.youtube.com/watch?v=Agy nn54xC8) Tunnin lopussa oli vapaata

keskustelua. Alustava tuntisuunnitelma on liitteessa 1.

5.2 Projektin suunnitelman viimeistely

Opinnaytetyota ohjasi tarvelahtoisyys, joka Silferberg (2024) nosti yhdeksi
projektityota ohjaavaksi suuntaukseksi. Talldin projektin tarve on tullut ulkoa
pain, ja tulosta seurataan mittarein ja tavoittein, eika niin sisaltda maarittavin
toimenpitein. Opinnaytetydhon nostettiin esiin myos osallistuvuus, koska
kohderyhmana ovat nuoret, niin verkkotunnin rakennetta suunniteltiin selkeasti
nuorille sopiviksi. Verkkotunnin luento-osuudet pyrittiin pitamaan
mahdollisimman lyhyina ja ytimekkaina, jotta kohderyhman mielenkiinto pysyisi
ylla. Verkkotuntiin oli tarkoitus osallisttettiin nuoria, jotta saatiin mielenkiinto

pysymaan ylla koko verkkotunnin ajan.

Projektisuunnitelman yhtena nyrkkisaantona on muuttuvuus. Yksikaan
projektisuunnitelma ei ole valmis, kun se kirjoitetaan ensimmaista kertaa, vaan
suunnitelman tehtavana on kulkea koko projektin ajan ja muokkaantua matkalla
tarpeen ja ideoiden muuttuessa (Virtanen 2000, 89—90). Tassakin projektissa
alustava suunnitelma muokkaantui monilta osin erilaiseksi tyon edetessa.
Alustava tuntisuunnitelma muokkaantui aikataulujen tarkentuessa ja ideoiden
kehittyessa projektin myota. Kuitenkin koko projektin ajan ydinajatus pysyi
taysin samana ja koko ajan nostettiin esille kysymysta, tukeeko uusi idea

aihetta, joka oli nuorten mielenterveyden tukeminen.
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Helmikuun alussa kaytiin wExchange-hankkeen vetajien kanssa hanketta lapi ja
suunniteltiin verkkotunnin sisaltéa kuten Powerpoint esitysta nuorille. Helmikuun
aikana tehtiin verkkotunnin alustava materiaali (Liite 2.) Materiaali sisalsi kuusi
diaa, jotka tehtiin ensin suomeksi. Diojen aihe oli mielenterveyden tukeminen ja
positiivinen mielenterveys. Diat sisalsivat keskeisia kasitteita, ja sita miten
mielenterveytta voidaan tukea arjessa. Materiaali lahetettiin helmikuun lopulla
hankkeen yhteyshenkilGille seka opettajalle arvioitavaksi. Palautteen myota
kaannettiin alustava materiaali suomen kielesta englanniksi, seka alettiin miettia
diojen varitysta seka kuvitusta. Tassa kohtaa paadyttiin valitsemaan diojen
pohjavariksi vihrea, sen edustaman uusiutumisen ja rauhoittavan vaikutuksen
vuoksi. Vihreaa suositellaan kaytettavaksi masentuneisuuteen (Sabater 2022),
joten vari koettiin aiheeseen juuri sopivaksi. Diat muokkaantuivat hankkeen
tyontekijoiden ohjeiden ja toiveiden mukaisesti varikkaimmiksi, sisalloltaan
selkeammiksi seka helposti ymmarrettaviksi. Kuvat 1, 2 ja 3 kuvaavat yhden

dian kehityskaarta muokkausprosessin aikana.

Miten vahvistaa positiivista mielenterveytta

* Pitamalla ihmissuhteita yll3, viettamalla aikaa ystavien ja perheen
kanssa

* Syomalla hyvin ja terveellisesti
* Nukkumalla hyvat yoéunet

¢ Liikkumalla saanndllisesti ja harrastamalla itselle mieluisaa
harrastusta

* Hyva itsetunto, ymmartaa etta riitat juuri sellaisena kuin olet

Kuva 1. Ensimmainen versio diasta "miten vahvistaa positiivista
mielenterveytta”
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Kuva 3. Lopullinen dia aiheesta "Miten vahvistaa positiivista mielenterveytta”
(MIELI Suomen mielenterveys ry 2022).
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Maaliskuun aikana tehtiin verkkotunnin PowerPoint-esitys (Liite 4.) valmiiksi ja
siita pidettiin Teams-palaveri hankkeen vetajien kanssa. Alkuperaisen
suunnitelman mukaan oli tarkoitus pitaa yhtenainen 45 minuutin verkkotunti,
mutta kun tuotettu materiaali kavi hankkeen palaverissa arvioitavana, tuli
hankkeen taholta erilainen ehdotus. Ehdotus oli, etta voisiko tyon jakaa kahteen
osaan ja muokata suunnitelman rakennetta. Kaytannossa tama tarkoitti sita,
ettd PowerPoint esitys siirtyisi aamupaivaan, ja saisi pidemman esitysajan seka
muutaman dian lisda. Video siirtyisi aamupaivan loppu puolelle ja Padlet
vastaavasti iltapaivaan, jolloin vapaata keskustelua pystyttaisiin
mahdollistamaan enemman nuorille. Tama paadyttiin toteuttamaan toivotulla

tavalla ja verkkotunnin runko muokattiin kaanteiseen jarjestykseen.

Aluksi esittaydytaan ja kerrotaan, ettei tuntia nauhoiteta tekijoiden taholta. Tunti
aloitetaan avaamalla valmiiksi tehty PowerPoint-esitys, jonka muutama dia
kaydaan hieman luentomaisesti lapi. Verkkotunnin mielekkyytta yritetaan pitaa
ylla kdymalla vuorovaikutuksellista keskustelua nuorten kanssa. Verkkotunnin
loppu puolella esitetdan YouTube video aiheesta "lasten ja nuorten
emotionaalisen hyvinvoinnin tukeminen” (Intoduction to Tools for Supporting
Emotinal Well-being in Children and Youth). Video 16ytyy YouTubesta
(https:/lwww.youtube.com/watch?v=Agy_nn54xC8) ja soveltuu kaytettavaksi
tassa opinnaytetyossa, silla video on julkinen. Videon jalkeen annetaan nuorille
pohdintatehtava mielenterveyden tukemisesta. Dioihin lisataan case-tehtava,
jonka ajatus on, etta nuoret saavat pohtia alkutunnin tietojen perusteella, miten

suhtautuisivat dian case tehtavaan (kuva 4).
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» Football is played in the school's
physical education class. One of
the young people is alone, skips
practice and is irritable

» How would you approach this
young person? Do you have any
idea how this young person could
tell about himself?

Kuva 4. Pohdinta tehtava

Case tehtava jatetaan nuorille pohdittavaksi tauon ajaksi ja tauon jalkeen
avataan Padlet, jonne nuoret saavat vastata pohdintadian kysymykseen.
Padletista [0ytyy myds muita otsikoita, jonne nuoret saavat kommentoida
ajatuksiaan jo aiemmin kasitellyista aiheista. Vastauksista kaydaan vapaata
keskustelua tunnin paatteeksi ja pohditaan, onko samoista maista tullut samoja
vastauksia vai onko alueellisia eroja. Vastauksista jutellaan avoimen
keskustelun kautta ja nostettaan dioissa esiintyneita asioita esiin, seka

kerrotaan myds, miten niita voi kaytantoon liittaa.

Jokaista hanketta on pystyttava arvioimaan, ja tata varten jokaisen hankkeen
onkin toteutettava seuranta- tai arviointijarjestelma, jotta hankkeen suunnittelua
ja toteuttamista voidaan seurata. Toisissa hankkeissa arviointia edellyttaa
rahoittava taho. (Silfberg 2024.) Taman takia nostettiin esiin kaksi tapaa
arvioida tyota nuorten taholta, emojit ja sanallinen arviointi. Verkkotunti paattyy
arviointiin, joka toteutetaan kahtena eri menetelmana. Ensimmaisena kysytaan,

mitd mieltd nuoret olivat verkkotunnista, ja nuoret saavat vastata tdhan emojia

painamalla. Kaytdssa on viisi emojia, jotka ovat " & -emoji”, ” & -emoji”, " & -
emoji” ja ” = -emoji”. Taman jalkeen on viela avoin kysymys, johon toivotaan
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sanallista vastausta kaikilta oppilailta ja myoOs opettajilta. Palaute ja arviointi

kerataan kaikilta anonyymisti. Lopullinen tuntisuunnitelma on liitteessa 3.

5.3 Projektin toteuttaminen, arviointi ja palaute

Verkkotunti pidettiin suunnitellusti huhtikuun puolessa valissa ja siihen osallistui
noin 20 nuorta neljasta eri maasta, yhteensa verkkotunnille osallistui siis 80
nuorta. Tunti alkoi aamulla kello 10, alussa osalla luokista oli teknisia ongelmia
aanen kuuluvuuden ja tunnille liittymisen kanssa. Aluksi wExchange
yhteyshenkilo piti esittelyn ja kertoi verkkotunnin sisallosta. Sen jalkeen
verkkotunnin pitajat esittelivat itsensa ja esittelyssa kaytiin myos nopeasti lapi
eri maiden esittely. Kokonaisuudessaan esittelyosuuteen meni aikaa noin 25
minuuttia. Esittelyn jalkeen verkkotunnin ohjelma aloitettiin PowerPointilla. Diat
kaytiin 1api kohta kohdalta ja samalla niiden sisaltdéa avattiin vapaasti
keskustellen. Diojen lapikayminen oli jaettu tasan molempien verkkotunnin
pitdjien kesken ja vetajat taydensivat toistensa puhetta tarvittaessa.
Verkkotunnin aikana kyseltiin nuorilta kysymyksia, joihin he saivat vastata
pienryhmissa opettajan avustuksella. Vastaukset laitettiin Zoom-sovelluksen

viestikenttaan, osa oppilaista avasi mikrofonin ja sanoi vastaukset daneen.

Haasteen toi verkkotunnin aikana kaytetty virtuaaliyhteys Zoom-sovellus.
Zoomissa vain host-oikeuden omaava pystyi jakamaan nayttda ja kestikin jonkin
aikaa, ennen kun hostin oikeudet saatiin ja kyettiin jakamaan PowerPoint
esitysta. Tama oikeus kattoi koko paivan, ja helpotti myohemmin paivan aikana
jakamista ja jaettavan sisallon vaihtamista moneen otteeseen. Teknista
hankaluutta oli myds PowerPointtiin upotetussa videolinkin toimivuudessa, ja se
jouduttiinkin avaamaan hakemalla video erikseen YouTubesta. Tahan kului

aikaa jonkin verran suunniteltua enemman.

Verkkotunnin kuluessa oli jonkun verran ongelmia danen kuulumisen kanssa,
silla joidenkin osallistujien aani kiersi tai kaikui. Stigma-dian kohdassa annettiin
nuorille noin 5 minuuttia aikaa kirjoittaa viestikenttaan ajatuksia, mita stigma-

sana herattaa heissa ja miten se nakyy arjessa. Viestikenttaan tuli nuorilta
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paljon kommentteja ja hyvia ajatuksia, nuoret olivat selvasti pohtineet aihetta
yhdessa. Valtaosalla oli hyva kasitys siita, mita stigma sana tarkoittaa ja nuoret
laittoivat esimerkkeja, miten se nakyy arjessa ja keskeiseksi sanaksi nousi

kiusaaminen ja syrjinta.

Esityksen aikana kysyttiin nuorilta, etta onko heilla joku henkild kenelta saavat
apua vaikeina hetkina ja jotakuta kenelle voivat puhua. Suurin osa nuorista
nosti esille ystavat, mutta osa mainitsi myos perheenjasenet. Portugalilaiset ja
kreikkalaiset nuoret toivat esille myos ammattiauttajat, ja kertoivat etta heidan
kotimaassaan on kaytossa “helpline” joka tarkoittaa auttavaa puhelinta.
Suomalaiset nuoret toivat esille sekaisin-chatin, jonne voi laittaa viestia

mielenterveysongelmiin liittyen ja josta saa keskusteluapua ammattiauttajilta.

Ennen lounastaukoa esitettiin nuorille viela YouTube-video, jossa kaytiin tunnin
aiheisiin liittyvia asioita lapi animaation avulla. Nuoret laittoivat viestikenttaan
kommentteja videosta ja suurimman osan mielesta video oli hyva, sita oli
mukava katsoa ja aiheet olivat hyvia. Osa nuorista uskalsi tadssakin kohtaa
avata mikrofonin ja ottivat kantaa videon aiheisiin ja kertoivat viettdvansa aikaa
ystaviensa kanssa, joka tukee heidan mielenterveyttaan. Video koettiin myds
sopivan mittaiseksi, se kesti noin viisi minuuttia. Ensimmainen osuus oli
loppumassa ja ennen lounastaukoa annettiin nuorille viela pohdintatehtava ja
kerrottiin, etta lounastauon jalkeen luvassa on viela pohdintatehtavan lapi kaynti

ja Padlet, jossa on muutama kysymys paivan aiheista.

Tauon jalkeen jaettiin Zoom-chatissa Padlettiin vieva linkki. Padlet avattiin
naytolle, jossa nakyi pohdintatehtava ja paivan aiheisiin liittyvat kysymykset.
Nuoret laittoivat paljon kommentteja jokaiseen kysymykseen ja muutamasta
maasta tuli useampiakin kommentteja. Vastaukset kaytiin lapi yleisesti lapi ja
nostettiin esille yleisimmat vastaukset. Monelta maalta tuli samankaltaisia

kommentteja ja ajatusmaailma vaikutti olevan monella samankaltainen.

Mental health literacy-kohta oli haastava nuorille ja siihen tuli vahiten
kommentteja, mutta saadut kommentit olivat hyvaa pohdintaa. Tahan kohtaan

moni nuorista oli maininnut empatiakyvyn ja erilaiset tunteet. Kommenttien
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keskittyneet tuntiin, joka on nahtavissa kuvassa 5.

How do You understand "Mental
health literacy"?

The mental health is understanding of how you can
strengthen your positive mental health an remove the
stigma around it

good

very nice very good

I understand it as getting to know different feelings
of yourself and others. Also that you know how to
make bad feelings go away

It's just how it feels in the brain

you can understand mental health literacy by
welcome more kids even though they have problems

Portugal

Kuva 5. Nuorten vastaukset kohtaan “Mental health literacy”

Yksi kysymyksista oli, miten nuoret mieltavat positiivisen mielenterveyden,
suurin osa nuorista nosti tassa kohtaa esille positiivisuuden, hyvan mielen ja

hyvan olon seka onnellisuuden. (Kuva 6.)
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What means to You "Positive
mental health"?

Thinking about happy things

Portugal

Always think positive and look for a better version of
myself.

Greece

Positive mental health help us face life pronlems and
# survive from difficult situations

Greece

I think positive mental health means, to feel safe and
secure about yourself

that i feel happy and good

4 Itis happy and peace.

Kuva 6. Positive mental health” ajatuksia nuorilta

Seuraava kysymys oli, miten positiivista mielenterveytta voi vahvistaa, tahan
nuoret olivat laittaneet keinoja, jotka itse kokivat hyvaksi. Kommentteihin tuli
nukkuminen, urheilu kuten kuntosalilla kaynti, osa nuorista kokee sosiaalisen
median kuten tiktok-sovelluksen tuovan hyvaa mielta, muutama nuorista laittoi
kommenttikenttaan myos shoppailun ja ystavien kanssa ajanvieton. Tassakin

kohtaa ystavat nousivat tarkeaan rooliin. (Kuva 8.)
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How you can strenght Your
positive mental health?

-L

do things that makes you happy

Do things that make you happy hang with
friends, shopping etc

sleep eat

sleep, eat and hang out with friends

go shoppingg

you can go somewhere where you feel
good

greece

by doing things i like and savor and sharing happy
memories with my familiar faces

Kuva 7. Vastauksia kohtaan “How you can strenght your positive mental health”

Viimeisena oli kysely, jossa kysyttiin, mita mieltd nuoret olivat tunnista. Suurin
osa piti tuntia hyvana (53,6%) tai loistavana (17,9%), muutaman kommentin
mukaan tunti oli muuten hyva, mutta Padlet koettiin tylsaksi. Padasiassa
aanestyksen tulokset olivat positiivisia. Monen nuoren mielesta verkkotunti ol

mielenkiintoinen ja parempi normaaliin koulupaivaan verrattuna. (Kuva 8.)

What do You like about this day?

+

How You think we handle this day?

°v 17.9%
= 53.6%
= 28.6%

2= 0.0%

28 aanta

Vote for the emoji that best describes today

. d

Kuva 8. Nuorten arviointi verkkotunnista kuvasymboleilla
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Verkkotunnin ensimmainen osuus kesti noin 1,5 tuntia, ja siihen kuului kuitenkin
teknisia ongelmia. Toinen osuus, joka kaytiin lounaan jalkeen kesti suunnitellusti
45 minuuttia. Nuoret toivoivat yhteiskuvaa verkkotuntiin osallistujien kanssa,
kuvaan osallistuivat halukkaat ja loput pitivat kamerat pois paalta. Valokuva oli
tarkoitus julkaista wExchange-hankkeen Instagram tililla. Opettajat ja oppilaat
kommentoivat viela lopuksi, etta mita mielta olivat tunnista. Verkkotunnin pitajat
pitivat viela lopussa puheenvuoron ja kiittivat nuoria, koska nama olivat todella
aktiivisia tunnilla. Viimeiseksi wExchange-hankkeen yhteyshenkild lopetti tunnin

puheenvuorollaan

Opinnaytety6 valmistui kokonaisuudessaan toukokuussa 2024.
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6 Projektin eettisyys ja luotettavuus

Kun tydssa kaytetaan muiden tuottamaa tekstia suorin lainauksin tai
lahdetietona oman tyon tukena, niin merkataan lahdeviitteet ja lahteet oikein,
seka erotettiin ne omasta tekstista eettisyyden takaamiseksi. Tyota tehdessa
otetaan huomioon myds hyvat tieteelliset menettelytavat, jotka liitetaan
kahdeksan eri toiminnan alueeseen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)
Tassa tyossa lahdeviitteet merkittiin selkeasi ja tekstiviitteet 10ytyvat oikeista
kohdista.

Aineistoa hakiessa varmistetaan, onko aiheesta tuoreempaa tietoa ja vaatiiko
tieto paivitysta. Opinnaytetydn luotettavuutta heikentaa aineistot, joissa ei ole
merkitty paivamaaraa. (Aalto-yliopisto 2023.) Tydssa pyrittiin kayttamaan
tuoreita lahteita, ja jatetty vanhentuneiksi todetut julkaisut kayttamatta.
Virtuaalituntia ajatellen eettisyys toteutettiin niin, ettad kaikki nuoret suostuvat
siihen, etta kamera on paalla. Tama varmistettiin viela luokkien opettaijilta.
Virtuaalituntia ei nauhoitettu, eika nuorten kuvia tai nimia julkaistu
opinnaytetydssa. Virtuaalileirin palaute tuli nuorilta anonyymisti, eika missaan
kohtaa kasitelty heidan henkilGtietojaan. Palaute annettiin niin emojina kuin
mahdollisesti sanallisesti. Nain nuorten palaute saatiin kahdella eri tavalla,

jolloin pystyttiin olemaan varmempia, etta todellinen mielipide tuli julki.

Eettisyys on otettu huomioon siten, etta tyossa ei ole lupa kayttaa teksteja, jotka
ovat suojattuja tekijanoikeuksilla. Tekijanoikeudella suojattuja teksteja voi
kayttaa ainoastaan, jos siihen on tekijalta virallinen lupa. Eettisyytta
huomioidaan kirjoittajien merkitsemisella tydssa lahdeviitteisiin. (Turku AMK
2023.) Tama tarkoittaa opinnaytetydssa sita, etta tekstiin merkattiin selkeasti,
mitka tekstit ovat lainattuja ja mitka ovat opinnaytetyontekijoiden omaa tekstia.
TyOssa kaytettiin myos julkista videota, joka oli l0ydettavissa ja kaytettavissa

YouTuben julkiselta kanavalta.

Opinnaytetyon tekijat perehtyivat aiheeseen huolellisesti jo
suunnitelmavaiheessa. Opinnaytetyon tekemiseen ei tarvittu tutkimuslupia,

koska kyseessa on hankkeeseen tehtava projektimuotoinen opinnaytety6, mutta
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opinnaytetyon tekijat, wExchange-hankkeen yhteyshenkilot ja opinnaytetyon
kurssia ohjaava opettaja allekirjoittivat tarvittavan opinnaytetydsopimuksen.
Toimeksiantajan kanssa keskusteltiin opinnaytetyon edetessa. Keskusteluissa
kaytiin 1api toimeksiantajan toiveita opinnaytetyohon, toiveiden konkreettisuus
lisaa luotettavuutta opinnaytetyossa. Hankkeessa ja opinnaytetydssa ei kaytetty
osallistuneiden nuorten nimia, jotta he pysyivat anonyymina. Opinnaytetydn ja
hankkeen tyoskentely oli avointa ja sen aikana kaytiin jatkuvaa avointa
keskustelua hankkeen suuntaan, jotta opinnaytetyd on hankkeen arvoille

sopiva.

Tietolahteiden luotettavuus ja niiden kayttaminen on iso osa opinnaytetyon
luotettavuutta. Mikali tieto on objektiivista ja tutkittua, vahvistaa se tiedon
luotettavuutta. Myos se miten tietolahteita on valittu, kertoo aiheeseen
paneutumisesta seka siitd onko aiheesta pyritty saamaan mahdollisimman
tarkka tieto. (Turku AMK 2022; Aalto-yliopisto 2023). Tiedot valittiin sen
mukaan, ettei niissa ole perustana kirjailjan oma mielipide vaan tieteelliset
faktat. Aineiston ollessa internetissa tulee siina olla I1ahdeluettelo, jotta
varmistetaan sen luotettavuus. Tietoa haettiin mahdollisimman tuoreista
materiaaleista, silla tuote tieto on luotettavampaa. Opinnaytety0ssa luotettaviksi
lahteiksi luokiteltiin ne lahteet, joiden sisaltamat tiedot ja toimitavat ovat
kaytettavissa terveydenhuollossa. Naita lahteita ovat esimerkiksi Terveyden ja
hyvinvointilaitoksen tiedot, Kaypa-hoitosuositukset, Word Health Organization
(WHO), seka Laakarilehti sivuilta. Nain ollen tietoa saatiin kerattya useammasta
luotettavasta lahteesta ja molemmat opinnaytetyon tekijat tarkastivat tietojen

luotettavuuden yhdessa.
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7 Johtopaatokset ja pohdinta

Projektin tehtavana oli tuottaa nuorille mielenterveydenlukutaitoa tukeva
toiminnallinen verkkotunti wExchange-hankkeessa virtuaalisen leirin aikana.
Tavoitteena on vahvistaa nuorten mielenterveyden lukutaitoa ja ohjata

kehittamaan positiivista mielenterveytta.

Mielenterveyden hyvinvointi on kokonaisuus, johon vaikuttaa psyykkinen,
fyysinen ja henkinen tasapaino, seka sosiaaliset suhteet ja niiden yllapito
(World Health Organization 2023). Korona-aikana nuorten mielenterveys on
ollut heikkenemaan pain, ja koronarajoitukset olivatkin selkeasti verrannollisia
mielenterveyden diagnoosien maaraan nostavasi (Mieli Suomen
mielenterveysseura ry 2023). Taman takia mielenterveyden positiiviseen
vahvistamiseen tarvitaan nuorille tyOkaluja, ja oppia miten mielenterveyden

lukutaitoa kehitetaan.

Mielenterveydenlukutaidosta |0ytyi vain suoraan vain vahan tietoa, mutta tietoa
|6ytyi erikseen siihen liittyvista asioista, kuten tunnetaidot, positiivinen
mielenterveys ja mielenterveyden vahvistaminen. Verkkotunnin suunnittelussa
haasteeksi osoittautuikin juuri tiedon haastava saanti ja I6ydetyn tiedon
kayttaminen nuoriin littyen. Kansainvalisestikin tietoa I10ytyi vahan ja enemman
tietoa 16ytyi fyysisen terveyden lukutaitoon liittyen. Verkkotunnin suunnittelusta

|6ytyi tietoa hyvin, ja sen kaytto oli helppoa.

Verkkotuntia suunniteltiin hankkeen koordinaattorien toiveen mukaisesti, ja
saanndllisesti pyydettiin palautetta verkkotunnin suunnitelmasta ja sen
sisallosta. Erityisesti pyrittiin pitamaan sisaltd mielekkdana kohderyhmalle, jotka
olivat ylakouluikaisia nuoria. Varonen ja Hohenthal (2015) ovat kirjoittaneet
oppimistilanteen sisaltaman vuorovaikutuksen tarkeydesta, ja tasta syysta
nuoria osallistettiin koko verkkotunnin ajan keskustelemaan keskenaan ja
olemaan vuorovaikutuksessa esittavaan tahoon. Tassa onnistuttiin hyvin koko
verkkotunnin ajan, ja nuoret olivat aktiivisia vastaamaan ja pohtimaan asioita.
Myos hankkeen koordinaattori otti kantaa ja esitti kysymyksia ja pohdintoja niin

nuorille kuin tyon esittgjille verkkotunnin aikana. Verkkotunti tuotettiin nuorille ja
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mielenkiintoa pyrittiin pitamalla ylla varillisin ja kuvitetuin PowerPoint dioin.
PowerPointiin valikoitui variksi vihrea, sen rauhoittavuuden vuoksi, seka siksi
etta vihrea vari mielletdan suotuisaksi ongelmanratkaisutilanteissa (Sabater
2022).

Aihetta miettiessa oletettiin, etta eri maista nousisi erilaisia asioita esiin

kulttuurillisten erojen vuoksi. Kuitenkin verkkotunnin aikana huomattiin, etta
nuoret ajattelivat asioista hyvin samalla tavalla maantieteellisesta sijainnista
huolimatta. Samat ajatukset ja samanlainen suhtautuminen huokui selkeasti

koko verkkotunnin ajan.

Palaute verkkotunnista saatiin niin nuorilta kuin hankkeen koordinaattorilta.
Nuoret arvioivat tunnin sanallisesti ja kuvasymboleja kayttaen ja
kokonaisvaltaisesti palaute oli hyva. Hankkeen taholta palaute saatiin heti
verkkotunnin jalkeen suullisesti ja viela kirjallisesti myohemmin paivan aikana.
Tallin esiin nousi positiivisena nuorten osallistumisen huomioiminen, tekijoiden
terveyden edistamisen asiantuntijuus ja tavoitteiden tayttymisessa
onnistuminen. Enemman olisi toivottu kaytavan lapi nuorten vastauksia
viimeiseen Padlet osioon, joka kaytiin [api vain yleisena keskusteluna. Tama
toteutuksen osa jai myds tekijdiden mielesta hieman ontumaan, ja toteutus
olisikin pitanyt toteuttaa enemman aiheosioittain ja vastauksia enemman esiin

nostaen.

Tydn tekijoiden mielesta kokonaisuus oli onnistunut, huomioon oli hyvin otettu
verkko-opetukseen Kantanen ym. (2024) suosittelemia verkko-opetustapoja,
kuten Padlet, tukemaan teoriaosuuden luentomaisuutta. Verkko-opetusta
ajatellen oli otettu kayttdon Kotakorven (2021) esiin nostama mikro-oppiminen
ja teoria osuus oli jaettu eri otsikoiden alle, ja samat otsikot toistuivat
verkkotunnin eri osuuksissa. Nain saatiin haluttu teoria mahdollisimman

ymmarrettavaan ja helposti omaksuttavaan muotoon.

Kun mietittiin PowerPoint diojen jatkokayttda, nousi esiin muutamakin ajatus.
Niita voisi voisi olla mahdollista kayttaa myos myohemmin nuorille muun
muassa terveystiedon tunneilla. Kyseiset tunnit keskittyvat eniten fyysiseen

terveyteen, ja pieni osa mielenterveyden hyvinvointia voisi olla sinne hyva lisa.
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Diat ovat tiiviisti kirjoitettuja, nuorille suunnattuja ja asiasisalloltaan helposti
ymmarrettavia. Tuntimateriaalia, eli PowerPoint dioja voisi kayttaa myos jo
nuoremmille lapsille, ei ehka suoraan sellaisessa muodossa, mutta esimerkit
ovat helposti luotavissa myos alakoulu maailmaan, jossa olisi tarpeellista jo
kasitella mielenterveyden lukutaitoa ja mielenterveyteen liittyvia asioita
tarkemmin. PowerPoint materiaali voisi toimia myos kouluterveydenhoitajan,
koulukuraattorin erityisopettajan ja psyykkisen sairaanhoitajan diapohjana lapille
ja nuorille, joiden mielenterveys tarvitsisi positiivista tukemista ja niille, jotka
erityisesti tarvitsisivat tunnetaitojen kasittelyyn tyokaluja. PowerPoint materiaali
soveltuu nain ollen niille, jotka tulkitsevat muiden tunteita lilkaa, ja unohtavat

omat tunteensa niin tehdessa.
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Liite 1. Alustava tuntisuunnitelma
Tavoite Sisalto Menetelma Aikataulu  |Lahde
Mielenterveyd|Valmiita laatikoita, joissa on otsikoita. [Padlet/Kasitekarti15minuuttia [Kantanen.
en lukutaidon|Otsikkoina toimivat: positiivinen a. Miro sovellus ym. 2024.
vahvistamine [mielenterveys, mielenterveyden
nja lukutaito ja miten lisata positiivista
Positiivisen  [mielenterveytta. Nuoret ryhmissa
mielenterveyd ftuottavat jokaiseen laatikkoon tekstia
en sen ajatuksen mukaan, etta mita heilla
lisaaminen  |on kyseisesta aiheesta.
Esitetdan nuorille lyhyt PowerPoint  |Power point 10minuuttia [Lehtonen
esitys aiheista positiivinen ym. 2009.
mielenterveys, mielenterveyden
lukutaito ja miten positiivista
mielenterveytta vahvistetaan. Tata on
tarkoitus peilata nuorten kirjoittamiin
vastauksiin ja heratella nuoria
ajattelemaan asiaa mahdollisesti eri
nakokulmasta,
Esitetaan nuorille video, jonka Video Sminuuttia  [The
tarkoituksena on heratelld National
huomaamaan, etta positiivisen Academies
mielenterveyden vahvistaminen voi of Sciences,
olla kiinni pienista asioista ja omista Engineering,
valinnoista. and
Medicine
2021.
https://www.
youtube.co
m/watch?v=
Agy nnS4x
C8
(Shek.
2023)
Nuorille mahdollistetaan keskustelu  |Vapaa Jaljelle
pienryhmissa, kun he tekevat kirjallista keskustelu jaanyt aika
osuutta Padlettiin ja kaikkien kesken Sminuuttia
vapaa keskustelu on koko osion
paatteeksi
Nuoret saavat arvioida emojia Arviointi 5 minuuttia

painamalla aanestyksessa, etta mita
mielta he olivat tunnin sisallésta ja

toteutuksesta.
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Liite 2. Alustavan suunnitelman diat suomeksi

Mielenterveyden lukutaito kasitteita

* Tunnetaidot: Kyky ymmartaa toisen tilannetta

* Tietoisuustaidot: Tiedostaa omat tunnetilat,
aistimukset, tuntemukset kehossa. Opitaan olemaan
ldsna.

* [tsetuntemus: kyky havaita itsed koskevia asioita ja
tunnistaa omat tunteet

Mielenterveyden lukutaito

* Ymmarrysta siita mita mielenterveys on, miten sita hoidetaan ja miten sen
ympdrilla olevia leimoja voidaan poistaa

* Ymmarrysta siita miten positiivista mielenterveytta voidaan tukea ja
vahvistaa.

* Vaatii tietoa mielenterveydesta ja sen hyvinvoinnista

* Mielenterveyden lukutaitoon sisaltyy myos tieto siita mista ja
miten mielenterveyden engelmiin voi hakea apua.

* Mielenterveyden lukutaito pitda sisallaan tunnetaitoja, tietoisuustaitoja
seka itsetuntemusta.

* Leimojen rikkominen ja vanhojen kasitysten hajottaminen mielenterveyden
ympariltd on helpompaa, kun edelld mainitut taidot lisdantyvat

Positiivinen mielenterveys

* Voimavara, jolla pystyy selviytymaan elaman haasteista
* Pystyy ajattelemaan ja toimimaan selkeasti
* Jokainen pystyy itse vaikuttamaan omaan mielenterveyteensa

* Positiivisella mielenterveydelld pystyy vaikuttamaan sairauksiin ja
niista selviytymiseen

* Mielenterveydentila on yksiléllinen ja tulee jokaisen kehityksen myota

* Positiivinen mielenterveys voimavara, joka kehittyy ja vahvistuu koko
eldaman ajan
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Miten vahvistaa positiivista mielenterveytta

* Pitamalld ihmissuhteita ylla, viettamalla aikaa ystavien ja perheen
kanssa

* Syomalla hyvin ja terveellisesti
* Nukkumalla hyvat yéunet

* Liilkkumalla saanndllisesti ja harrastamalla itselle mieluisaa
harrastusta

* Hyva itsetunto, ymmartaa etta riitat juuri sellaisena kuin olet
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Liite 3. Lopullinen tuntisuunnitelma
Tavoite Siséltd Menetelma | Aikataulu | Lahde
Mielenterveyden | Esitetaan nuorille lyhyt PowerPoint | 15-20 Lehtonen
lukutaidon PowerPoint esitys aiheista minuuttia | ym. 2009.
vahvistaminen ja | positiivinen mielenterveys,
I mielenterveyden lukutaito ja
P93|t||V|sen miten positiivista mielenterveytta
rln|.<.a!.en.terveyden vahvistetaan.
lisaaminen
On tarkoitus heratella nuoria
ajattelemaan asiaa mahdollisesti
eri nakokulmasta, ja kysella
miten he ajattelevat ndiden
aiheiden nakyvan elamassaan
Esitetdan nuorille video, jonka Video Sminuuttia | The
tarkoituksena on heratella National
huomaamaan, etta positiivisen Academies
mielenterveyden vahvistaminen of
voi olla kiinni pienista asioista ja Sciences,
omista valinnoista. Engineerin
g,and
Medicine
2021.
https://www
.youtube.co
m/watch?v
=Agy _nn54
xC8
Shek ym.
2023
Osallistetaan nuoria aamun case 10
aiheen pohjalta case-tehtavalla, | tehtava minuuttia
jota he saavat pohtia yhdessa,
ja miettia miten he
suhtautuisivat asioihin, tai
toimisivat kyseisessa
tilanteessa.
Valmiita laatikoita, joissa on padlet 25 Kantanen.
otsikko. Otsikkoina toimivat: minuuttia | ym. 2024.

Case-tehtavan vastaus,
positiivinen mielenterveys,
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mielenterveyden lukutaito ja
miten lisata positiivista
mielenterveytta. Nuoret
ryhmissa tuottavat jokaiseen
laatikkoon tekstia sen ajatuksen
mukaan mika heilla on
kyseisesta aiheesta.

Nuoret saavat arvioida emojia
painamalla mita mielta he olivat
tunnin sisallosta ja
toteutuksesta. Samassa
yhteydessa on avoin laatikko,
johon toivotaan kirjallisia
arvioita, ainakin opettajilta ja
hanketta tyostavilta ammatti
henkilGilta.

arviointi

10
minuuttia

Nuorille mahdollistetaan
keskustelu pienryhmissa, kun he
tekevat kirjallista osuutta
Padlettiin ja kaikkien kesken
vapaa keskustelu on koko osion
paatteeksi

vapaa
keskustelu

15
minuuttia
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Liite. 4 Lopullinen PowerPoint esitys

MENTAL HEALTH
LITERACY AND
HOW TO CONFIM
1T

Roosa and Jessica

Turun AMK:n opinnaytety6 | Roosa Lehtonen ja Jessica Pajuniemi-Arola



Liite 4 52

Emotional skills: The ability to understand
the situation and feelings of others

Col’weptb ok
mental
heallth

(iferacy

Awareness skills: Become aware of your
own emotional states, sensations in the
body and mind. Awareness skills are
learning how to be present.

things about yourself and recognize your

Q Self-knowledge: The ability to notice
own feelings
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Mental Health Literacy
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An Understanding of what ment
is, how to treat it and how to re
the prejudices around it. '

You understand and know how to
strengthen positive mental health

You have information about mentai he!
and well-being

You know where and how to get help 0
mental health problems ]

Old thought patterns about m
and problems are easier to
when information increas

Positive mental health

@ ..
‘i' e
[ A N J\*

oénc IMAE%M

» You cope with everyday
challenges

» You can think and act
clearly

» Everyone can influence
their own mental health

» With positive mental
health, you can influence
illnesses and survive them

» Your mental health is
individual and develops
throughout your life

» Positive thinking is an
asset and you can
constantly strengthen it

» Remember think positivel :)
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! How to |
confirm positive
mental health|

Who help you,
when you need
it?

» If positivity doesn’t help,
who can | get support
from?

» You can seek help from
trusted persons,
teachers, friends,
professionals, your own
parents and family
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{ Think this case

» Football is played in the school's
physical education class. One of
the young people is alone, skips
practice and is irritable

» How would you approach this
young person? Do you have any
idea how this young person could
tell about himself?

Video

» Tools for supporting
v ) | ! / emotions video

4

...celebrating
small successes.

» https://youtu.be/Agy nn
54xC872si=2-
- S90Di2D7TPelGa
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Lahteet

> Mieli.fi
» Mitd mielen hyvinvointi on Mielenterveystalo.fi
» Mannerheimin lastensuojeluliitto. MLL.fi
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