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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Hyva mieli -projektin
teemapaivaan posteri Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden mielentervey-
den edistamiseksi. Posterin avulla tavoitteena oli saada opiskelijat tunnistamaan ja
osaamaan hyodyntéa erilaisia mielenterveytta tukevia tukiverkostoja.

Opinnaytety6 tehtiin, koska nuorten mielenterveysongelmat ovat lisdantyneet viime
vuosien aikana merkittavasti ja niiden ennaltaehk&isyn tarkeyteen onkin alettu kiinnit-
taa nykyista enemman huomiota. Nuorten mielenterveyden edistamiselld pystytaan en-
naltaehkdisemaan mielenterveyssairauksia.

Hyvéa mieli -projektin yhteistyokumppanina toimi Satakunnan ammattikorkeakoulu.
Projekti tehtiin neljan hengen ryhmaéssa ja kaikilla rynmalaisilla oli omat teemansa.
Muut teemat ovat nuorten mielenterveyden edistdminen EU:n ja WHO:n nékokul-
masta ja yhteiskunnallisesta nakdkulmasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollon naké-
kulmasta sek& vaihtoon l&htevan opiskelijan ndkdkulmasta ja globaalista nakokul-
masta.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa kasiteltiin ensin korkeakouluopiskelijoiden mielenter-
veytta ja siihen vaikuttavia tekijoita seka opiskelijoiden voimavaroja. Lopuksi tydssé
kaytiin lapi opiskelijoiden tukiverkosto ja Porin alueella saatavia mielenterveytta tu-
kevia tukiverkostoja nuorille.

Posteri esiteltiin Hyva mieli -projektin jarjestamassé teemapaivéssa Satakunnan am-
mattikorkeakoulun Tiilim&en kampuksella. Teemapéivassa keskusteltiin opiskelijoi-
den kanssa aiheesta ja annettiin oheismateriaalia. Lisaksi tehtiin PowerPoint -esitysvi-
deo, joka pyori Satakunnan ammattikorkeakoulun siséisessa televisiossa.

Opiskelijoilta saatiin positiivista palautetta teemapéivasta ja opiskelijat kokivat aiheen
tarpeelliseksi ja ajankohtaiseksi. Hyva mieli -projekti onnistui, koska projektin jasenet
toimivat aikataulun mukaisesti ja teemapdivé saatiin pidettya ajallaan. Opinndytety6n
tavoite ja tarkoitus tayttyivat.
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The meaning of this thesis was to plan and execute a poster for the Good Mind- pro-
ject’s themeday to advance the mental health of the students in Satakunta University
of Applied Sciences. With the poster the goal was to get students to recognise and to
know how to utilize different kinds of support connections that advance mental health.

The thesis was made of because mental health problems on youngs have been in-
creased significantly in past years and nowadays the importance of prevention has been
better paid attention to. Lots of mental disorders can be prevented when the mental
health of the young is advanced.

The cooperation partner in the Good Mind-project acted Satakunta University of Ap-
plied Sciences. The project was made in groups of four and every member had their
own theme. The other themes are advancing the mental health of young from the view
of EU and WHO, societal view, student healthcare view, exchange student angle and
from the global view.

In theory part of thesis was first dealed college students mental health and factors ef-
fecting to it and also students’ resources. Finally in the work was gone through stu-
dents’ support connections and support connections for young advancing mental
health in Pori area.

The poster was presented on a theme day in Tiilimaki kampus in Satakunta University
of Applied Sciences organized by Good Mind -project. There were discussions with
students about the subject and were given some material on a theme day. In addition
there was made PowerPoint presentation that was showed in internal television in Sa-
takunta University of Applied Sciences.

Students gave positive feedback from the theme day and they felt the subject useful
and current. The Good Mind -project was succeeded because the members of project
acted according to schedule and the theme day was held in its time. The meaning and
goal of thesis was accomplished.
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjarjestd (WHO) viettad joka vuosi lokakuun 10. paiva kansainvalisté
mielenterveyspaivad. Sen tarkoituksena on muun muassa herattdd kansainvélisté kes-
kustelua mielenterveydestd. (Suomen Mielenterveysseura www-sivut 2015.) Nuorten
aikuisten yleisin terveysongelma on mielenterveyshéiriot ja niiden odotetaan lisdéanty-
van seuraavien vuosien aikana. Yksilon ja yhteison mielenterveyttd uhkaavia tekijoita
pyritdénkin ennaltaehkaisemaan tehokkaasti ja mielenterveystydssa pyritddn muutta-
maan painopiste ennaltaehkdisevaian mielenterveystyohon. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen www-sivut, 2015; Stengard, Savolainen, Sipila & Nordling 2009, 5.)

Pidimme Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoille teemapéivén liittyen nuor-
ten opiskelijoiden mielenterveyden edistdmiseen. Hyva mieli -projektin tarkoituksena
oli tukea Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden mielenterveyttd heratta-
malla opiskelijoiden kiinnostusta oman mielenterveyden edistdmiseen ja tukemiseen
sekd sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden ammattiosaamisen kehittdminen 8.10.2015
pidetyssd teemapéivassa. Hyva mieli -projekti tehtiin liittyen jokavuotiseen kansain-

véliseen mielenterveyspéivaan ja se rajattiin nuorten mielenterveyden edistamiseen.

Opinnaytety6 oli osa isompaa projektia, johon kuuluivat tdmén lisaksi kolme muuta
opinndytetyota eri aihealueineen. Teemoina olivat nuorten mielenterveyden edistami-
nen EU:n ja WHO:n ndkodkulmasta ja yhteiskunnallisesta nakdékulmasta, koulu- ja
opiskeluterveydenhuollon ndkékulmasta sek& vaihtoon lahtevan opiskelijan nakokul-
masta ja globaalista ndkdkulmasta. Mielenterveyden edistamisen yhtend osa-alueena
on eri mielenterveyspalvelujen tarjoaminen (Puolakka 2003, 19). Tédssa opinnayte-
tyossa esitellaan Porin alueen opiskelijoiden mielenterveyttd tukevia tukiverkostoja ja
oli tarpeellinen, koska teemapdiva osoitti, ettd kaikki opiskelijat eivéat tienneet, mité eri

mielenterveyttd tukevia tukiverkostoja Porin alueella on saatavilla.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tavoitteena on, ettd Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskeli-
jat tunnistavat ja osaavat hyodyntéa erilaisia mielenterveytta tukevia tukiverkostoja.
Opinnaytetyossa esitelldén Porin alueella tarjolla olevia mielenterveytta tukevia tuki-
verkostoja. Liséksi opinnaytetytssa esitelladn mielenterveyttd edistavia internet- ja pu-
helintukiverkostoja. Nykyaikana internetin kaytto on lisdédntynyt huomattavasti ja ih-

miset hyddyntavat paljon internetin eri palveluja.

Tarkoituksena on tehda Hyva mieli -projektiin posteri, joka esitellaan opiskelijoille
Tiiliméen kampuksen ala-aulassa 8.10.2015. Taman jalkeen posteri on nahtavilla Tii-
limé&en toisen kerroksen aulassa kahden viikon ajan. Liséksi teemapdivaan tehdaén ai-
heesta PowerPoint-esitysvideo, joka pyorii Tiilimden kampuksen infotelevisiossa seka
Tiedepuiston kampuksella. Videolla on esiteltynd opinndytetyon paékohdat.

3 HYVA MIELI -PROJEKTIN YHTEISTYOTAHO

Taman opinndytetyon ja Hyva mieli -projektin yhteisty6tahona toimi Satakunnan am-
mattikorkeakoulun Tiilim&en kampus. Satakunnan ammattikorkeakoulu Oy on toimi-
nut vuodesta 1992 ja toiminta on vakinaistettu vuonna 1997. Satakunnan ammattikor-
keakoulussa opiskelee noin 6000 opiskelijaa neljalla eri paikkakunnalla: Porissa, Rau-
malla, Huittisissa ja Kankaanpadssd. Kampuksia on yhteensa viisi. Satakunnan am-
mattikorkeakoulussa voi valmistua neljélta eri osaamisalueelta, joita ovat Hyvinvointi
jaterveys, Palveluliiketoiminta, Logistiikka ja meriteknologia seka Teknologian puoli.
Henkilokuntaa koulussa on noin 400. (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut
2015.)

Satakunnan ammattikorkeakoulu tekee tiivista yhteistyota yritysten, yhteisojen, kor-
keakoulujen ja kehittdmisorganisaatioiden kanssa. Koulun arvoina on tehdé yhdessa



tulosta, rohkaista uteliaisuuteen, innostaa vastuullisuuteen ja halu ylittdd odotukset.
(Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2015.) Tdma opinnéytety6 on tarkoi-
tettu Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoille, jotta he osaisivat hyédyntéa eri-
laisia mielenterveyttd tukevia tukiverkostoja. Korkeakouluopintojen alkaessa nuoret
ovat suurten muutosten edessé. He ovat mahdollisesti joutuneet muuttamaan pois ko-
tipaikkakunnalta, heill& voi olla ensimméinen oma koti, opiskelu voi muuttua verrat-
tuna toisen asteen opintoihin ja nuoren pitad ottaa vastuuta enemman itsestaan. (Opis-
kelijana korkeakoulussa 2015.) Nuorten mielenterveysongelmat ovat myos lisaanty-
neet viime vuosien aikana ja niihin olisi hyva paasta kiinni ennen kuin ongelmista tulee

litan isoja (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2015).

4 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Vaarala (2012) on tutkinut pro-gradussaan ”Yksindisyyden monet kasvot™ korkeakou-
luopiskelijoiden yksinaisyyttd. Tulokset osoittavat, ettd yksindisyyden kokemukseen
johtavat seka siséiset tekijat etta ulkoiset tekijat. Ulkoisia tekijoita ovat elaméntilan-
teeseen liittyvat asiat, kuten opiskeluun ja seurusteluun liittyvét asiat ja sisaisia teki-
JOitd muun muassa ihmisen persoona ja ongelmat sosiaalisissa taidoissa ja vuorovai-
kutuksessa. Tutkittavien henkildiden ulkopuolinen tuki oli nettiryhma, laheiset ihmis-

suhteet ja opiskelutovereiden antama tuki ja terapia.

Viitaniemi (2011, 7-8) késittelee pro-gradussaan Yliopisto-opiskelijoiden kokema
yksindisyys — tarkastelun kohteena Nyyti ry:n yksindisyys-nettirynmaan Kirjoitetut
viestit” opiskelijoiden yksindisyyttd heiddn omasta nakokulmastaan. Yksinéisyyden
lisdksi tutkittiin sen syitd ja selviytymiskeinoja. Tutkimuksessa tuli esiin, etta yksinéi-
syyteen liittyvié sisdisia syitd olivat luonteenpiirre ja sosiaaliset taidot. Ulkoisia syita
olivat muun muassa oppimisympaéristd, opiskelijakulttuuri sekd koulukiusaaminen.
Tutkimus osoitti, ettd opiskelijan hyvinvoinnin kannalta yksinéisyys oli merkittava te-

Kija ja yksindisyydesté selviytymiseen ei ollut keinoja.



Y lioppilaiden terveydenhoitosaatio on lahettanyt vuonna 2012 terveyskyselyt 9992:1le
yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijalle. Terveyskyselyssa selvitettiin muun
muassa opiskelijoiden fyysistd, psyykkista ja sosiaalista terveydentilaa, terveyspalve-
lujen kayttoa ja opiskelukykyyn liittyvia tekijoitd, kuten sosiaaliset suhteet, opiskelu
ja toimeentulo. Kohdejoukkona oli alle 35-vuotiaat perustutkintoa suorittavat suoma-
laiset opiskelijat. Tutkimuksessa selviéa, etta vastanneilla psyykkisia vaikeuksia oli
28%:1la. Yleisimpid psyykkisid ongelmia olivat jatkuvan ylirasituksen kokeminen,
tunne masentuneisuudesta tai onnettomuudesta. Myos tehtéviin keskittyminen ja val-
vominen huolien takia olivat yleistd. Voimavaroja opiskelijat saivat ihmissuhteista ja
seksuaalisuudesta. Opiskelijoista 30% koki stressid, jota yleisimmin aiheutti erityisesti
esiintyminen ja vaikeus saada otetta opiskeluun. (Korkeakouluopiskelijoiden terveys-
tutkimus 2012.)

Makeld (2010, 2) on tutkinut pro-gradussaan ”Kukaan ei kuule hiljaista huutoani: It-
sensa yksindisiksi kokevien korkeakouluopiskelijoiden kasityksia yksindisyyden
syistd” korkeakouluopiskelijoiden yksindisyyttd. Tutkimuksen kohteena oli Nyyti
Ry:n yksindisyys- keskusteluryhmaéan kirjoitetut viestit vuosilta 2006-2007. Kirjoitta-
jat olivat enimmékseen naisia ja kirjoittajien keski-ika oli 24,3 vuotta. Suurin osa Kir-
joittajista oli pitkaan kokenut yksinaisyytta, kuitenkin osalle yksindisyys oli uusi ilmid,
mika liittyi uuteen elaménvaiheeseen opiskelijana. Tuloksesta selvisi, ettd yleisimmat
syyt korkeakouluopiskelijan yksindisyyteen olivat opiskelijaan itseensa liittyvét syyt,
kuten heikko itsetunto, heikot sosiaaliset taidot ja persoonallisuuden piirteet. Muita
yksindisyytta edesauttavia asioita olivat paikkakunnan vaihto opiskelujen takia, suuri

ikdero muihin opiskelijoihin ja alkoholinkdyton vahva liittyminen opiskelijaelamaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimusten pohjalta yleisimmat nuorten henkiset
ongelmat ovat stressi, henkinen ylirasittuneisuus, huolet, yksindisyys ja tunteet masen-
tuneisuudesta ja onnettomuudesta (Kuva 1). Kaikkien tutkimusten kohderyhména on

korkeakouluopiskelijat.



Stressi
Tunteet
masentunei- Henkinen
suudesta ja ylirasittunei-
onnettomuu- suus
desta Korkeakouluopis-
kelijoiden henkisi&
ongelmia
Yksindisyys Huolet

Kuva 1. Tutkimuksista esille tulevia korkeakouluopiskelijoiden henkisid ongelmia.

5 KORKEAKOULUOPISKELIJAN MIELENTERVEYS

5.1 Mielenterveys ja siihen vaikuttavat tekijat

Mielenterveys on taitoa ndyttad tunteita, pystya tyontekoon ja tarvittaessa kykya val-
voa omaa etuaan. Mielenterveys nakyy kykyna pystya ihmissuhteisiin ja toisista vélit-
tdmiseen, hallita ajoittaiset ahdistuksen tunteet ja sietdd menetykset ja hyvaksya tar-

vittaessa muutoksia omassa elaméssaan. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 19.)

World Health Organization maéritelmadn mukaan mielenterveys on ihmisen hyvin-
voinnin tila, jossa jokainen yksilé ymmartad omat kykynsa seka selviytyy eldméan mu-
kana tuomasta stressistd, pystyy tyoskentelemddn tuottavasti ja tuloksellisesti sek&
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pystyy tuomaan oman panoksensa yhteisoon. Mielenterveys on fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen hyvinvoinnin perusta. (World Health Organization www-sivut 2016a.)

Mielenterveys muovautuu eldman aikana ihmisen persoonallisuuden kasvun ja kehi-
tyksen myoté (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2015). Sen avulla
mahdollistetaan mielekas ja yksilollinen elamé. Mielenterveys ei kenelldk&én ole sa-
manlainen koko ajan, vaan se on vaihteleva voimavara, joka on aikaan ja tilanteeseen
sidonnainen. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa &Virta 2010, 10.) Liséksi ihminen jolla
on hyva mielenterveys pystyy toimimaan luovasti ja tuottavana yhteiskunnan jasenené
(Mé&enpéaé 2008, 3-4). Olosuhteiden ollessa suotuisat mielenterveyden voimavarat
kasvavat, kun taas epasuotuisissa olosuhteissa ne kuluvat enemmaén kuin kasvavat
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2015). Hyvaa mielenterveytta voi-
daan kuvata ihmisen kivijalkana, jonka avulla han selviytyy ja kestaa elaman varrella
tulevat vastoinkdymiset, se myos tukee arjessa jaksamista (Heiskanen ym. 2006, 19).

Mielenterveys kasitteend sisaltdd seka positiivisen mielenterveyden etta erilaiset mie-
lenterveyden hdiri6t ja sairaudet (Heikkinen-Peltonen ym. 2010, 8). Positiivinen mie-
lenterveys auttaa ihmista selviytyméén erilaisista haasteista ja 16ytdmaan omat vah-
vuutensa. On todettu, ettd ihmiset jotka voivat psyykkisesti hyvin ovat paaméaaratie-
toisempia ja tekevat paatoksia, jotka vaikuttavat positiivisesti heidan terveyteensa. Po-
sitilvinen mielenterveys syntyy neljéasté eri tekijastd, jotka tulevat esiin yksilollisten
piirteiden ja taitojen kautta. Ndam@ tekijét ovat tunteet, kognitio, sosiaalinen toiminta
ja tunne-elaman merkityksellisyys. Positiivisen mielenterveyden omaavalle henkildlle
yleisia piirteitda ovat muun muassa tunne hyvinvoinnista ja tyytyvaisyydesta. Henkil®
selviytyy hyvin stressaavissa tilanteissa, palautuu vastoinkdymisistd, osaa pitda haus-
kaa, nauttii elamasta ja nauraa. Lisaksi henkil6 pystyy huolehtimaan omista tarpeis-
taan, luottaa itseensd ja hyvaksyy itsensa sellaisena kuin on sek& pystyy huolehtimaan
my6s muista ihmisista. Yksil6lliset, yhteisolliset, rakenteelliset ja kulttuurilliset asiat
voivat olla sek& suojaavia tekijoita etta riskitekijoita. (Mielenterveyden edistdminen
kouluissa 2013, 9.)

Mielenterveys ja fyysinen hyvinvointi ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskendén
(Heikkinen-Peltonen ym. 2010, 8). Inmisen huolehtiminen omasta terveydestéan liik-

kumalla pdivittain, syomalla sdannollisesti ja nukkumalla hyvin nakyy useimmiten
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my06s mielentilassa. Arjen rytmit ja rutiinit, kuten koulu tai tyo pitavat ylla hyvéa mie-
lenterveytta. Tunteiden ilmaisu ja tunnistaminen on myos tarke&a. (Mielenterveystalon
www-sivut 2015.) Toimintaympaéristd, jossa ihminen eléé ja tekee tyota yllapitaa mie-
lenterveyttd ja hyvinvointia sekéd ehkéisee mielenterveysongelmia. Lisaksi mielenter-
veyteen vaikuttavat, mitd ihminen ajattelee, tekee ja tuntee. (Mielenterveyden edisté-

minen kouluissa 2013, 9.)

Nuoriin aikuisiin kohdistuneessa tutkimuksessa tutkittiin heidan terveytta ja psyyk-
kista hyvinvointia. Tuloksista selviad, etta 40 prosentilla on ollut elaménsa aikana mie-
lenterveyshairio. Nuorten aikuisten mielenterveyshairiot ovat yleisempié naisilla
(46%) kuin miehilla (35%). (Suvisaari 2008, 18.) Nuorten mielenterveysongelmien
oletetaan lisaantyvan seuraavien vuosien aikana, talla hetkella mielenterveyshairiot ai-
heuttavat 2/3 nuoruusikaisten sairauskuormasta. Nuorten mielenterveysongelmilla voi
olla merkitysta koko aikuisik&an, koska ongelmat vaikuttavat nuorena tehtyihin valin-
toihin. Tutkimusten mukaan 75% aikuisten mielenterveyden hdiridista ovat alkaneet
ennen 24 vuoden ikaa. Lisaksi nuoruusidssa puhjenneet mielenterveydenhairiot uusiu-
tuvat herkasti, esimerkiksi depressio. (Kaltiala-Heino, Marttunen & Fréjd 2015, 1908—
1909.) Elinkeinoeldman valtuuskunnan analyysin mukaan vuonna 2010 15-29-vuoti-
aita syrjaytyneita nuoria oli yhteensa noin 51 300 eli noin 5% kaikista nuorista ja en-
sisijainen keino ehkaista syrjaytymistd on koulutus (Myrskyld 2012, 1). Kansainvéli-
sesti suomalaiset opiskelijat kuitenkin karsivat psyykkisistd ongelmista hieman keski-
madraistd vdhemman Euroopassa, mutta hieman enemman kuin esimerkiksi Ruotsissa
(Méenpaa 2008, 21).

Suomen Mielenterveysseura jakaa mielenterveyttd suojaavat tekijat sisaisiin ja ulkoi-
siin tekijoihin (Taulukko 1) (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2015). Namé
suojaavat tekijat edistavat ihmisen positiivista mielenterveytté ja vahentavat riskia sai-
rastua mielenterveyshairiéihin. Mielenterveydelle uhkaavia tekijoitd ovat muun mu-
assa heikko itsetunto, alylliset tai fyysiset heikkoudet, kdyhyys, vékivalta ja hyvaksi-
kaytto, erilaiset menetykset ja erot, tyottomyys, huono menestyminen koulussa tai
opinnoissa ja kulttuurillinen syrjintd. Ihminen tarvitsee myonteisten tunteiden rinnalle
myds negatiivisten tunteiden lapikdymisen, jotta ihminen pystyy kasvamaan ja kehit-

tymaan. Naité negatiivisia tunteita tulee esimerkiksi ihmisen menettdessaan jonkun l&-
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heisen ihmisen. Mielenterveyttd edistettdessa vahvistetaan ja tuetaan positiivista mie-
lenterveytta elaménlaatua kohentamalla ja muuttamalla niité tekijoitd, joihin voidaan

myonteisesti vaikuttaa. (Mielenterveyden edistaminen kouluissa 2013, 10.)

Taulukko 1. Nuoren keskeisimmét siséiset ja ulkoiset mielenterveytta suojaavat teki-
jat (Suomen mielenterveysseuran www-sivut 2015).

Sisdiset suojaavat tekijat Ulkoiset suojaavat tekijat
e sosiaalinen tuki e koulutusmahdollisuus
e ystavat e ty0 tai muu toimeentulo
e hyva fyysinen terveys ¢ tyoyhteison ja esimiehen tuki
e perima e kuulluksi tuleminen
e myonteiset varhaiset e vaikuttamisen mahdollisuus
ihmissuhteet e turvallinen elinymparisto
* hyva itsetunto e |ahelld olevat ja helposti
e hyvaksytyksi tulemisen tunne tavoitettavat yhteiskunnan
e ongelmanratkaisutaidot auttamisjdrjestelmat

e ristiriitojen kasittelytaidot

e vuorovaikutustaidot

¢ kyky luoda ja yllapitaa
ihmissuhteita

e mahdollisuus toteuttaa itsedan

Mielenterveyden edistdminen on toimintaa, jolla voidaan parantaa joko koko véeston
tai yksildiden mielenterveyttd. Keskeisté siind on terveyslahtdinen nakdkulma. Mie-
lenterveyden edistamiselld voidaan vaikuttaa ihmisen elaménhallintaan ja edistaa hei-
dan empatiakykyaén. Silla voidaan suojata ihmistd mielenterveysongelmilta seké tu-
kea yksil0d vahvistamaan paremmin my6s ympérilla olevien ihmisten mielenterveytta.
(Puolakka 2003, 19.) Mielenterveyden edistamisessa tarkedand osana on muodostaa
elinolosuhteet ja ymparisto, jotka tukevat ihmisen mielenterveyttd ja antaa ihmisten
yllapitdd omaa terveyttédan hyvaksyvalla ilmapiirilla, liittyen esimerkiksi ihmisten eri-
laisiin kulttuureihin (World Health Organization www-sivut 2016b). Edistdmiseen
kuuluu yksilon tukeminen, eri mielenterveyspalveluiden tarjoaminen sekd yhteison ja
yhteiskunnan tasolla tapahtuva toiminta. Koska ihmisen mielenterveyteen yksil6tason
lisdksi vaikuttavat myos kulttuuri ja yhteiskunta, on silld paljon merkitystd, minka-

laista toimintaa ja paatoksentekoa yhteiskunta tekee. Yhteiskunta tekee yhteistyota eri
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toimijoiden kanssa, jotta voidaan I0yt&4 ratkaisuja ihmisten pahoinvoinnin ehkaisemi-
seen ja lievittdmiseen seka ratkaisuja siihen, miten lisatd ihmisten omia voimavaroja.
(Puolakka 2003, 19.)

5.2 Korkeakouluopiskelijoiden voimavarat

Ylioppilaiden terveydenhoitosaation mukaan korkeakouluopiskelijoiden yleisimpia
terveysongelmia ovat mielenterveyden ongelmat (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio
www-sivut 2015). Opiskelijoiden mielenterveyden edistdmiseen olisi hyva keskittya
etenkin opintojen alussa, jotta opiskelijat ryhmaytyisivat. Ryhmaytyminen auttaa
opintojen suunnittelussa ja ohjauksessa. Vastuu opiskelijan mielenterveydesta on aina
ensisijaisesti opiskelijalla itsellddn. Siind painotetaan terveellisten eldméntapojen,
oman kunnon ja mielenterveyden vaalimista. Kehittdmalla oppimisympaérist6a ja opis-
keluolosuhteita edesautetaan opiskelijan mielenterveytta. (Sosiaali- ja terveysministe-
rié 2006, 88.)

Maailman terveysjarjeston mukaan kouluissa on hyvét edellytykset edistaa oppilaiden
mielenterveyttd, ehkaistda mielenterveyden ongelmia seka tarvittaessa tukea oppilasta.
Koulut pystyvat omalla toiminnallaan rakentamaan mielenterveytta arvostavaa ja edis-
tavéa kulttuuria sekd antamaan oppilaille tietoa mielenterveydestd. (Mielenterveyden
edistdminen kouluissa 2013, 11.)

Mielenterveyttd voidaan edistaa seka yksilo- ettd ryhmétasolla. Se voidaan kohdistaa
joko koko véestoon tai tiettyyn ikdryhméan. Koulu on tarked ymparisto terveyden edis-
tdmisen kannalta, koska opiskelijat viettavét sielld monta tuntia paivassa. (Mielenter-

veyden edistdaminen kouluissa 2013, 11.)

Opiskelijoiden oppimisymparistd voi olla mielenterveyden edistdmista tukeva tai uh-
kaava tekijé. Jos oppimisympéristd on oikeudenmukainen ja oppilaita sosiaalisesti tu-
keva, on silla mydnteinen vaikutus oppilaiden mielenterveyteen. Suojaavia tekijoita
koulussa ovat muun muassa kouluyhteison tuki, koulusta saadut positiiviset kokemuk-
set, hyva oppimiskyky ja ongelmanratkaisutaidot, kuulluksi tuleminen, oikeus vaikut-

taa asioihin seké helposti saatavilla olevat tukijarjestelmat. Mielenterveyttd voi uhata
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koulun rankaiseva ja epdoikeudenmukainen toimintakulttuuri sek& opiskelijan kiusa-
tuksi tuleminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut, 2015.) Opiskeli-
jalle on térke&a saada tunne, ettd han kuuluu johonkin opiskeluun liittyvaan ryhmaan

(Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 92).

Kehitysvaihe nuoruudesta aikuisuuteen kestéé yleensé noin kahdestakymmenesta kol-
menkymmeneen ikdvuoteen. Taméa vaihe voi tapahtua huomaamatta tai sitten siihen
voi liittyd haikeuden, surun ja ahdistuksen tunteita. Nuori voi huomata, ettd omat unel-
mat eivat toteudukaan ja ristiriitaiset tunteet valtaavat mielen. Vaihe vaatii vanhasta
luopumista, sopeutumista ja uuden opettelua. Nuori joutuu pohtimaan omia arvojaan,
asenteitaan, elamankatsomustaan ja maailmankuvaansa. Téssa kehitysvaiheessa nuori
yleensa irtautuu vanhemmistaan, hyvaksyy oman seksuaalisuutensa, valitsee tyouran
ja valmistuu ammattiin, ottaa vastuun omasta taloudestaan ja integroituu eli yhdistyy
yhteiskuntaan. (Nuoruudesta aikuisuuteen 2015.)

Nuoren eldma voi muuttua paljon, kun tieto uudesta koulusta ja mahdollisesta paikka-
kunnan vaihdosta ilmenee. Nuorella voi jadda opiskelujen alkaessa taakseen paikka-
kunta, lapsuudenkoti, ystavat ja harrastukset. Nuori voi olla toiveikas, utelias, jannit-
tynyt tai mahdollisesti jopa uupunut ja ahdistunut, kun tieto uudesta opiskelupaikasta
tulee. (Nyyti Ry:n www-sivut 2015.) Nuorella voi olla edessaan taysin uusi arki ja
elamé, johon kuuluvat asunnon hankinta, opiskelun rahoitus ja tutustuminen uuteen
korkeakouluun ja paikkakuntaan. Yleensa opiskelijat selviytyvat muutoksista hyvin,
mutta joskus oppilaat voivat tarvita enemman tukea ja mahdollisesti my6s ammatti-

auttajaa. (Opiskelijana korkeakoulussa 2015.)

Korkeakouluopinnoissa opiskelijalla on suurempi vastuu kuin aiemmin. Opiskelijan
tulee pystyé tekemaan paatoksia, huolehtia itse opintojen etenemisesta ja valita juuri
itselleen sopiva opiskelutyyli. Opiskelijan tdytyy luoda oma opintosuunnitelma ja ai-
neyhdistelma. (Opiskelijana korkeakoulussa 2015.) Tahan kaikkeen tarvitaan hyvéa
kognitiivista valmiutta, luovaa ajattelua ja tiedonkasittelyd, joita haittaavat muun mu-
assa masennus, univaje tai ristiriidat (Kunttu ja Seilo 2013). Opiskelija voi siirtya luo-
kan priimuksesta keskiverto-opiskelijaksi, eikd lukeminen ja panttdédminen enéa auta,

vaan opiskelijan tulee valita lukemansa, hallita kokonaisuuksia, arvioida lukemaansa
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ja kuulemaansa sekd muodostaa niistd oma kasityksensa. Tama voi vaikuttaa opiske-
lijan itsetuntoon ja kasitykseen itsestddn oppijana. Vaarana on, etté opiskelija edelleen
pyrkii tdydellisyyteen ja kuluttaa itsedén ja elama muuttuukin pelkéksi opiskeluksi.
Siita taas voi seurata uupumusta, ahdistusta ja unihairi6ita. (Opiskelijana korkeakou-
lussa 2015.) Opiskelujen keskeytyminen on suuri ongelma seka yhteiskunnan etta yk-
silon kannalta, silla nuoren syrjaytymisriski kasvaa huomattavasti. Tdman vuoksi pa-
nostus opiskelijaterveydenhuoltoon on tarkeéé ja taloudellista verrattuna opiskelijan
huonon opiskelukyvyn ja siihen johtavien seurauksien paikkaamiseen. (Milen 2014,
5.)

Erilaiset oppimisvaikeudet ja huono koulumenestys voivat olla riski mielenterveyshai-
ridille. Esimerkiksi opiskelijan masennuksen oireet ovat yhteydessa kognitiivisten ja
sosiaalisten taitojen heikentymiseen, jos kouluarvosanat tasta syyst4 huonontuvat on
vaarana opintojen keskeytyminen. Opiskelijoiden vanhemmilla ja opettajilla voi olla
suuret odotukset opiskelijan koulumenestyksen suhteen, tdima on yhteydessa ahdistu-
neisuushairidihin ja masentuneisuuteen. (Kaltiala-Heino, Ranta & Frojd 2010, 2033—
2034.)

Yhteenvetona voidaan ajatella, ettd kouluissa tulisi huomioida mielenterveyden edis-
tdminen jo opintojen alkuvaiheessa. Yleensa kehitysvaihe nuoruudesta aikuisuuteen
sijoittuu korkeakouluopiskeluihin ja tdimé vaihe voi olla nuorelle hyvin haastava. Nuo-
rella voi olla tysin uusi ymparistd, johon sopeutua. Koulun suojaaviin tekijéihin tulisi
Kiinnittaa riittdvasti huomiota ja on todettu, etta helposti saatavilla olevat tukijarjestel-
mat edesauttavat opiskelijoiden mielenterveyttd. Tarkeéda olisi, ettd nuorta tuettaisiin
riittavasti, jotta opinnot eivét keskeytyisi ja nuoren syrjaytymisriski pienenisi. Ensisi-
jaisesti vastuu opiskelijan mielenterveydestéd kuitenkin on opiskelijalla itsellaan, jol-
loin terveydenhoitajien tulisi terveystarkastuksissa motivoida opiskelijoita terveelli-

siin ja hyviin mielenterveyttd tukeviin eldméntapoihin.



16

TUKIVERKOSTOT MIELENTERVEYDEN VOIMAVARANA

5.3 Tukiverkosto

Yleensé jokaisen ihmisen tukiverkostoon kuuluvat omat vanhemmat ja perhe, ystavat
ja kaverit harrastuksista, koulusta ja vapaa-ajalta. Omien murheiden jakaminen jolle-
kin tarkeélle henkildlle helpottaa ongelmien késittelya ja antaa tukea. Mielenterveys-
talon www-sivuilla (2015) kuvataan tukiverkostoa kehé&nd, jossa keskiosassa on ihmi-
nen itse, tdman jalkeen lahimmat tarkeimmat ihmiset, kuten vanhemmat ja ystavét ja
viimeisena osana kehéé ovat henkilét, jotka ovat vain satunnaisesti ihmisen elamassa,

kuten kouluterveydenhoitaja.

Opiskelijalle on tarkeaa tietdd, mita erilaista tukea voi saada oppilaitokselta ja mista
muualta voi saada apua. Erilaisia tukiverkkoja ovat esimerkiksi koti, oppilaitos, yh-
teiskunta ja tyopaikka. Kynnysta hakea apua helpottavat valmiiksi ilmoitetut nimet ja
yhteystiedot. (Hyvinvoiva oppilaitos-toimintamalli 2012.)

Mielenterveyspalvelut voivat olla my6s osa opiskelijan tukiverkostoa. Mielenterveys-
palvelut ovat toimintaa, jotka ehkaisevat, lievittdvat ja hoitavat mielenterveyssairauk-
sia. MyOs mielenterveyden edistaminen luetaan mielenterveyspalveluiksi. Mielenter-
veyspalveluita tuottavat terveyskeskukset, erikoissairaanhoito, sosiaalihuollon ja seu-
rakunnan eri palvelut ja yksityissektori eli kolmas sektori. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitoksen www-sivut 2015.)

Kolmas sektori koostuu jarjestoista ja s&atioistd, mutta myos jarjestépohjaisista uus-
osuuskunnista. Kolmannen sektorin toiminnassa korostuu voittoa tavoittelematon ja-
kaminen ja riippumattomuus valtiosta ja yksityissektorista. Toiminta on vapaaehtoista
ja toimintaa tuotetaan eniten hyvinvointisektorille eli esimerkiksi terveydenhuolto- ja
sosiaalipalveluihin. Helander ja Laaksonen (1999) kuvaavat raportissaan, ettd kolmas

sektori Pohjoismaissa on julkista sektoria tdydentévaa toimintaa. Toiminta onkin niin
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sanottua jarjestolahtoista auttamistoimintaa. Useimmiten jarjestdjen toiminta rahoite-
taan raha-automaatti yhdistysten tuella ja toiminta on kayttgjalle maksutonta. Jarjesto-
jen jarjestdmad tukea ovat esimerkiksi puhelinapu, verkkoapu, kriisity6ta kasvokkain,
vertaistuki tai kuntoutuskurssi. (Mielenterveysseuran www-sivut 2015.) Kolmanteen
sektoriin kuuluvat myds naapuruus-yhdistykset, urheiluseurat, kirkot, avustussaatiot,
hyvinvointiorganisaatiot, virkistysyhdistykset, yhdyskuntien paikallisyhdistykset ja

ammatilliset jarjestot. (Konttinen 2015.)

Pirkka-Pekka Nurmi (2012, 23-26) on opinndytetydssaan tehnyt kyselyn Satakunnan
ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Kyselyssa aiheena oli opiskelijoiden psyykkinen
hyvinvointi ja hyvinvointipalvelut (Kuva 2). Tutkimuksen tuloksista selviad, mité asi-
oita Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijat pitivat itselleen tarkeind mielenter-
veyden edistgjind. Suurimmat mielenterveyttd edistdvat asiat olivat opiskelijoiden
mielestd ihmissuhteet (94%), ystavét (94%) ja perhe (89%).

Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
mielenterveytta edistavat tekijat vuonna 2012
100
B [hmissuhteet
90 -
80 - B Ystavat
70 1 B Perhe
60 -
B Obi
50 4 Opiskelu
40 B Vapaa-aika
30 A
H Liikunta ja terveelliset
20 1 elamintavat
10 W Internet
0 .
%

Kuva 2. Satakunnan ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveytta edistavia te-
kijoita vuonna 2012 (Nurmi 2012, 23-26).

Yhteenvetona voidaan ajatella, ettd jokaisella nuorella on omanlaisensa tukiverkosto

ja joskus tukiverkkoa on laajennettava, jos l&hipiiri el pysty antamaan riittdvaa tukea
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tal nuori tarvitsee ammattiauttajaa. Silloin, kun nuori on avun tarpeessa, hanell& tulisi
olla jo tiedossa, mité apua oppilaitokselta ja muualta voi saada. Yhteystietojen tulisi
olla opiskelijalle helposti saatavilla. Koulun ulkopuolella on saatavilla erilaisia mie-
lenterveyspalveluita, joiden puoleen voi kdantyd. Kolmannen sektorin palvelut ovat
hyvia etenkin yksindiselle nuorelle, joka tarvitsee ihmisid ja toimintaa ymparilleen.
Toiminta on yleenséd myos edullista.

5.4 Opiskeluterveydenhuolto

Kunnan on jarjestettava oppilaitosten opiskelijoille opiskeluterveydenhuollon palve-
lut, mika maaraytyy Terveydenhuoltolaissa pykélassa seitseméantoista (Terveyden-
huoltolaki 1326/2010, 178). Sen tehtédvéana on opiskeluyhteison hyvinvoinnin edista-
minen, oppilaitoksen oppimisympériston terveellisyyden ja turvallisuuden edistami-
nen, opiskelijoiden terveellisyyden ja hyvinvoinnin edistdminen ja opiskelukyvyn seu-
raaminen ja edistdminen. Kunnan on jarjestettava opiskelijoille terveys- ja sairaanhoi-
topalvelut. Tarked& on opiskelijan erityisen tuen ja tutkimusten tarpeen tunnistaminen
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa ja tarvittaessa jatkotutkimukset ja hoitoon oh-
jaaminen. (Kunttu & Seilo 2013.)

Porin alueen opiskeluterveydenhuolto on suunnitelmallista, opiskelijakeskeisté ja ko-
konaisvaltaista toimintaa. Tarkoituksena on keskittya terveyden edistdmiseen, terveys-
kasvatukseen, terveysongelmien ennaltaehkaisyyn seké opiskelijoiden opiskeluympa-

riston turvallisuuden arviointiin ja seurantaan. (Porin kaupungin www-sivut 2015.)

Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden sahkoisessa Oiva-opiskelijaintrassa
on opiskelijoille suunnattu hyvinvointiosio. Sielld on tietoa esimerkiksi asumisesta ja
toimeentulosta, ravitsemuksesta ja terveydestd, elaménhallinnasta, opiskelijatoimin-
nasta ja vapaa-ajasta. Osiosta 16ytyy lahinn& linkkeja eri palveluiden dareen. (Satakun-

nan ammattikorkeakoulun www-sivut 2015.)

Opiskeluterveydenhuoltoon kuuluvat opiskelijan terveydenhoito, sairaanhoito ja ham-
mashuolto. Maksut ovat samat kuin kaikilla terveyskeskuksen asiakkailla. Terveyden-

hoitajan palvelut ovat Satakunnan ammattikorkeakoulun jokaisella Porin kampuksella
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eli Tiilimaen kampuksella ja Tiedepuiston kampuksella. Terveydenhoitajan palvelut
ovat paatoimiselle opiskelijalle maksuttomia. L&&karipalvelut méaaraytyvéat katuosoit-
teen, asuinalueen tai postinumeron mukaan. (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-
sivut 2015.)

Yhteenvetona voidaan ajatella, ettd opiskeluterveydenhuollon palvelut ovat hyvin
maadritelty, mutta todellisuudessa edell& mainitut asiat eivat valttamétta toteudu kun-
nissa. Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden Oiva-opiskelijaintrassa on
paljon hyvéaa tietoa opiskelijoille. Internet on nuorille ajankohtainen ja helppo paikka
etsié tietoa. Koulujen terveydenhoitajat ovat helposti saatavilla, kun apua tarvitsee.

5.5 Porin perusturvan palvelut opiskelijoille

Porin perusturva on tehnyt oppaan Hyvinvointia mielelle” Porin hyvinvoinnin palve-
luille. Oppaassa on kerrottu Porin alueen mielenterveys- ja paihdepalveluista seka aut-
tavista puhelimista ja internet-linkeistd, jotka ovat suunnattu esimerkiksi rahavaikeuk-
siin joutuneille, perhe- tai parisuhteestaan huolestuneille ja seksuaalisuudestaan epé-
varmoille henkildille. Opas on tehty kuntalaisille eli asiakkaille, omaisille ja palveluja

kayttaville henkil6ille. (Porin kaupungin www-sivut 2015.)

Nuorten vastaanotto on tarkoitettu 13—22-vuotiaille porilaisille ja Porissa opiskeleville
nuorille, joilla on erilaisia psykososiaalisia ongelmia, esimerkiksi koulunkayntiin, ai-
kuistumiseen tai ihmissuhteisiin liittyen. Siella tavoitteena on nuoren ongelmatilantei-
den selvittdminen ja mahdollisen hoitopaikan 16ytdminen, jos tilanne sité vaatii. Nuor-

ten vastaanottoon voi ottaa itse yhteyttd. (Porin kaupungin www-sivut 2015.)

Aikuisten vastaanotto on tarkoitettu yli 22-vuotiaille Porin yhteistoiminta-alueen asi-
akkaille, jotka tarvitsevat apua psykologisissa ongelmissa, kuten ihmissuhteissa, ela-
man Kriisitilanteissa tai paihteiden kaytossa. Aikuisten vastaanottoon voi hakeutua
joko lahetteelld tai itse soittamalla. Tavoitteena sielld on edistdé asiakkaan toiminta-
kykya ja antaa ohjeita ongelman ratkaisuun. Vastaanotto on tarkoitettu lyhytaikaisen
hoidon tarpeeseen. Kaynnit ovat asiakkaille maksuttomia. (Porin kaupungin www-si-
vut 2015.)
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Porin A-kilta Ry on matalan kynnyksen paikka, joka on suunnattu esimerkiksi yksi-
naisille tai vaikeassa elamantilanteessa oleville henkil6ille. Se on arkieldmén sosiaali-
nen yhteiso, johon ovat tervetulleita kaikki, jotka hyvéksyvat yhdistyksen sdannot.
Heidan toimintaansa kuuluvat péivittaiset ruokailu- ja kahvittelumahdollisuudet, eri-
laiset virkistystoiminta-, tapahtuma- ja teematilaisuudet. (Porin A-kilta Ry:n www-si-
vut 2015.)

Kohtaamispaikka on avoin kaikille myos siis opiskelijoille, jotka ovat kokeneet vas-
toink&ymisia eldméssédén. Toiminnan tavoitteena on lisatd ihmisten sosiaalista hyvin-
vointia ja antaa tukea arjessa selviytymiseen. Kohtaamispaikassa voi muun muassa
viettad aikaa, saada vertaistukea, osallistua ryhmatoimintaan ja tavata vierailevia eri
alojen ammattilaisia. Osallistuminen on maksutonta. (Porin kaupungin www-sivut
2015.)

Asukastupatoiminta on maksutonta kaikille avointa toimintaa, jossa voi saada uuden-
laista nakokulmaa elamé&én ja laajentaa sosiaalista kanssakéymistd. Asukastuvalla on
virikkeellistd toimintaa, jonka kautta voi 10yta4 itselleen uuden harrastuksen tai vapaa-

ehtoistyon. (Porin kaupungin www-sivut 2015.)

Yhteenvetona voidaan ajatella, ettd Porin perusturvan oppaassa on lyhyesti ja ytimek-
kaasti kerrottu eri palveluista. Liséksi sieltd on helppo 16ytda kohderyhmalle tarkoite-
tut palvelut. Porin perusturvalla on opiskelijoille moneen eri ongelmaan saatavilla pal-
veluita. Naita voisi mainostaa myos enemman kouluilla. Maksuttomuus ja avoin toi-

minta varmasti madaltaa kynnystd menn& mukaan toimintaan.

5.6 Kansalaisjarjestot

Sosiaali- ja terveysjarjestot toimivat sairauksien, vammaisuuden tai sosiaalisten ongel-
mien seurauksien lievittdmiseksi ja poistamiseksi vapaaehtoistyon voimin. Jarjestot
ovat yhteiskunnan terveyden edistdjid ja yhteiskunnan hyddyntuottajia. Jarjestot yh-

dessé kuntien kanssa ovat avainasemassa kansalaisten terveyserojen kaventamisessa.
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Jarjestot tukevat ihmisid selviytymaan ensisijaisesti vertaistoiminnan ja vapaaehtois-
tyon avulla, mutta my6és ammattiavulla. Jarjestdn toimintaan liittyy myos tarkedna
osana asiakkaiden osallistumisen varmistaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015.) Kansalaisten tarpeet, ongelmat ja odotukset vélittyvat jarjestojen avulla paatta-
jille. Jarjestot tekevat raportteja ja tutkimuksia, joissa korostuu jarjeston asiantuntijuus
kansalaisten arkitodellisuudesta. Jarjestoilla on monia erilaisia tehtavia, jotkut jarjestot
keskittyvét palveluiden tuottamiseen ja jotkut jarjestot kouluttavat, tutkivat, koordi-
noivat ja kehittavat toimintaa. Jarjestdt antavat usein myos infoa kansalaisille oppai-
den, lehtien ja esitteiden avulla sek& tarjoavat tietoa, ohjausta ja neuvontaa. Muuta
toimintaa ovat erilaiset retket, matkat ja tapahtumat. (Hyviksen www-sivut 2015.)

5.7 Harrastukset ja vapaa-aika

Harrastukset antavat ihmiselle voimaa arjessa jaksamiseen. Ihminen voi paremmin,
kun han tekee misté pitda ja saa nautintoa. Asioiden, jotka tuottavat iloa, ei tarvitse
olla suuria, eika liikaa voimaa vieviad. Vainion (2009) artikkelissa tuodaan esille kaksi
asiaa, joiden on tutkittu tekevan ihmiset onnellisemmaksi: l&heiset ja hyvat valit per-
heeseen ja laheisiin sekd ihmisten oleminen yhteisénsa toiminnassa jotenkin mukana.
Tehokas tapa lievittdd masennusta ja yksindisyyttd on antaa aikaa jollekin sellaiselle
asialle, josta ei ole itselle materiaalista hyotyd, esimerkiksi olemalla mukana oman

ympaériston tai yhteiskunnan toiminnassa.

Harrastuksiin lahteminen voi olla haastavaa pitkdn koulu- tai tyopaivén jalkeen. Va-
paa-ajan aktiivisuus kuitenkin nostaa merkitsevésti ihmisen mielialaa. Harrastuksissa
nuori pystyy kayttdmé&an omia taitojaan hyvaksi, miké taas tekee elamastd mielek-
k&dampéaa. Tekemalld asioita, joista itse erityisesti pitad, saa ajatukset hetkeksi pois ar-

jen kiireistd, huolista ja rutiineista. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2015.)

Porin kaupungin www-sivuilla (2015) on Nuori-Pori nettijulkaisu, jossa on koottuna
kaikki harrastustoiminta lapsille ja nuorille. Nettijulkaisussa on myos korkeakou-
luikaisille ihmisille erilaista harrastustoimintaa. Lisaksi nettisivuilla on erillinen har-
rastushaku, josta voi etsia erilaista toimintaa ja harrastuksia lajin, alueen tai ikdryhman

mukaan.
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Porin seurakunta jarjestad yli 18-vuotiaille porilaisille nuorille aikuisille suunnattua
toimintaa. Toimintaa pidetédédn yleensa rukoushuoneen Cafe-huone illoissa, joka toinen
lauantai. Toiminta on maksutonta ja kaikki ovat tervetulleita. (Porin ev.lut. seurakun-
tayhtymé 2015.)

Yhteenvetona voidaan ajatella, ettd mielekkéilla harrastuksilla pystyttéisiin edista-
maan nuorten mielenterveyttd. Yleensa kaikilla on mielenkiinnon kohteita, joista on
my0s harrastustoimintaa tarjolla. Erilaisista harrastusmahdollisuuksista voisi olla kou-
luissa enemman tietoa. Kaikki opiskelijat eivat valttamatta edes tiedd, kuinka paljon
erilaisia harrastusmahdollisuuksia Porissa on nuorille aikuisille. Nuori-Pori nettijul-
kaisusta Porin kaupungin www-sivuilla (2015) on helppo I6ytéa erilaista harrastustoi-

mintaa. Sielld on selkeasti esilla minka ikaisille harrastukset on suunnattu.

5.8 Diakoni

Diakonit tekevét tyota ihmisten ja perheiden seké yhteisdjen kanssa, auttavat heita eri-
laisissa elamantilanteissa ja kriiseissa. Heidan tarkoituksena on tukea ihmisen omia

voimavaroja. (Suomen ev.lut. kirkon www-sivut 2015.)

Oppilaitosdiakonilta opiskelijat saavat tarvittaessa tukea, keskusteluapua, sielunhoi-
toa, palveluohjausta ja rohkaisua. Satakunnan ammattikorkeakoululla on oma oppilai-
tosdiakoni, jonka yhteystiedot saa Satakunnan ammattikorkeakoulun nettisivuilta.
Diakonin kanssa kaytavat keskustelut ovat luottamuksellisia. (Satakunnan ammatti-

korkeakoulun www-sivut 2015.)

5.9 Internet- ja puhelintukiverkostot

Nuorille internetympadrist6 on tuttu, minka takia sitd on hyva hyodyntaa tueksi mielen-
terveyspalveluihin. Internet on erédé&nlainen vaihtoehto kommunikoinnille, koska nuo-
ret haluavat jutella omista huolistaan ja saada tukea. Tarke&da on, ettd tukea on helposti
saatavilla, ohjelmaan on helppo péésté ja tietosuoja-asiat ovat kunnossa. (Anttila ym.
2015, 1094-1095.)
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Apua.info (2015) on hyvinvoinnin nettikirjasto. Siella voi tehda aihehakuja, 16ytaa
henkilokohtaisen tuen yhteystietoja, lukea selviytymistarinoita Apua.infon lukijoilta,
I0ytaa vertaisryhmid, 10ytdd omaan ongelmaan liittyvia tydkaluja, testejé ja oman avun
valineitd. Lisaksi sieltd voi saada neuvoa ja lukea artikkeleita. Aihehausta 16ytyy muun
muassa tietoa parisuhteesta, pelosta, seksuaalisuudesta, surusta, korkeakouluopiske-

lusta, masennuksesta, mielen hyvinvoinnista, stressistd, itseluottamuksesta ja tunteista.

VTT Oy eli Teknologian tutkimuskeskus ja Jyvaskylan yliopisto osana Tekesin rahoit-
tamaa “Mielen ja kehon eliksiirit-ohjelmaa” ovat kehittdneet Hyvinvointi-ohjelman
nimeltd Oiva. Se on ensimmadinen tieteelliseen tutkimukseen pohjautuva mobiilisovel-
lus Suomessa. Sen avulla voi lievittaa stressid, nostattaa mielialaa ja saada liséintoa
eldmaan. Se auttaa muun muassa suhtautumaan hyvaksyvasti omiin ajatuksiin ja tun-
teisiin, vapautumaan jannityksestd, rentoutumaan ja lilkkumaan sekd ymmartdmaan
omaa mieltd ja kehoa paremmin. Oivassa on 40 erilaista harjoitusta, joita voi tehda
milloin ja missé vaan maksuttomasti. Harjoitukset kestavat noin kaksi—kolme minuut-
tia ja niitd on mahdollisuus tehda lukemalla tai kuuntelemalla. (Oivamieli www-sivut
2015.)

Nuorten kriisipiste on tarkoitettu 18-29-vuotiaille nuorille ja aikuisille ja heidan per-
heilleen. Palvelut ovat maksuttomia ja toiminta on luottamuksellista keskustelua krii-
sityontekijan kanssa. Toimipiste on Helsingissd, jonne voi mennd paikanpéaélle, soittaa
tai osallistua joka perjantai chatiin. Heilta voi saada apua muun muassa perhe-, pari-
ja muihin ihmissuhdeongelmiin, masennukseen, yksindisyyteen, kouluun liittyviin
huoliin tai seksuaalisuutta koskeviin kysymyksiin. (HelsinkiMission www-sivut
2015.)

Nyyti Ry:n www-sivujen (2015) tarkoituksena on edistéa ja antaa tukea toisen ja kol-
mannen asteen opiskelijoiden henkiseen hyvinvointiin ja eldmanhallintaan. Toimin-
taan kuuluvat nettiryhmét, hengailuillat, eldmantaitokurssitoiminta ja tiedon tarjoami-

nen.
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Suomen Mielenterveysseura on auttanut suomalaisia jo vuodesta 1897. Sen tehtavéna
on antaa lyhytkestoista keskusteluapua ja tukea vaikeisiin elamantilanteisiin ja kriisei-
hin. Tukea saa joko henkil6kohtaisesti kasvokkain, ryhmissd, verkossa tai puhelimitse.
Suomen mielenterveysseuralla on kattavat nettisivut, joista saa paljon tietoa mielen-

terveydesta. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2015.)

Yhteenvetona voidaan ajatella, ettd nuoret pystyvét helposti l&hestyméén internetin
erilaisia palveluja mielen hyvinvointiin liittyvissa asioissa. Internetin kaytté on tuttua
etenkin nuorille. Internetistd on helppo hakea vertaistukea ja sielld pystyy esiintyméaéan

anonyymisti. Liséksi internetisté 16ytyy paljon tietoa mielenterveydesta.

6 POSTERI JA SEN TARKOITUS

Posteri jaetaan kahteen eri tyyppiin: tieteelliseen posteriin ja kdaytannolliseen tai am-
matilliseen posteriin. Tieteellinen posteri on lyhyt ja ytimekas kuvaus tutkimuksesta
ja sen tuloksista. Posteri koostuu johdanto-, aineisto- ja menetelmakuvaus-, tulos- ja
johtopaéatdsosioista. Kaytannollisen tai ammatillisen posterin siséltd on vapaamuotoi-
nen ja silla kuvataan esimerkiksi jonkin ryhmén toimintaa tai projektia. Tarke&a on,
ettd posterissa on selkeé ja iso fontti. Sdantdna on, etté tekstien pitéisi ndkya vahintaan
kahden metrin paahéan. Liséksi posterin tulee olla tyylikas, selkeé ja informoiva. (Su-
honen 2012.)

Posterin tekoprosessin voi jakaa osiin, jotka ovat suunnitteluvaihe, toteutusvaihe ja
esitysvaihe. Ennen suunnitteluvaihetta on kuitenkin hyva muistaa, ettei jata posterin
tekoa viimeiseen péivaan. Liséksi tulee tarkistaa, mitd ohjeita ja toiveita tilaava taho
on antanut posteriin liittyen. Tilaavan tahon ohjeita tulee noudattaa tarkasti. Lisaksi on
hyva selvittdd, tarvitaanko posterista pienempaé kokoa eli niin sanottua ’hand out”-

versiota. (Suhonen 2012.)
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Suunnitteluvaiheessa mietitddn tarkasti, mita haluaa posterillaan kertoa muille. Varit
kannattaa miettia tarkasti, jottei lopputulos ole liian kirjava. Térkeintd on, etta posteri
on selked. (Suhonen 2012.) Graafisessa suunnittelussa on hyva tietdd, mita eri vérit
viestivat, koska se on suuri osa kokonaisuutta (Laine 2011, 7). Posterin suunnittelussa

kannattaa aluksi tehda hahmotelmia ja kysyd muiden mielipiteitd (Suhonen 2012).

7 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Taman opinnaytetyon tavoitteena on, ettd Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskeli-
jat tunnistavat ja osaavat hyodyntéa erilaisia mielenterveytta tukevia tukiverkostoja.
Opinnaytetyossa esitelldén Porin alueella tarjolla olevia mielenterveytta tukevia tuki-
verkostoja. Liséksi opinnaytetyossa esitelldédn mielenterveytta edistavia internet- ja pu-
helintukiverkostoja. Nykyaikana internetin kaytt on lisdédntynyt huomattavasti ja ih-

miset hyddyntdvat paljon internetin eri palveluja (Anttila ym. 2015, 1094-1095).

Opinnaytetyon tarkoituksena on tehdda Hyva mieli -projektiin posteri, joka esitellaén
opiskelijoille Tiiliméden kampuksen ala-aulassa 8.10.2015. Taman jalkeen posteri on
nahtavilla Tiilim&en toisen kerroksen aulassa kahden viikon ajan. Liséksi teemapéi-
vaén tehdadn aiheesta PowerPoint-esitysvideo, joka pyorii infotelevisiossa Tiiliméen

ja Tiedepuiston kampuksilla. Videolla on esiteltyna opinnaytetyén paakohdat.

7.1 Projekti

Projekti on kertaluontoinen tyd, joka tehddan jonkun tuloksen aikaansaamiseksi. Pro-
jektin avainhenkilona toimii projektipaallikko, joka vastaa projektin onnistumisesta.
(Pelin 2009, 26.) Ominaista projektille on suunnitelmallisuus ja ohjaus, jotka varmis-
tavat asetettujen tavoitteiden toteutumisen. Projektin alussa tydoryhma laatii projekti-
suunnitelman, josta tulee ilmi, miten asetetut tavoitteet on tarkoitus saavuttaa. (Pelin
2009, 89.) Laaditussa aikataulussa pysymista korostetaan nykyaén enemmaén kuin en-

nen, koska sitd voidaan joissakin projekteissa mitata myos rahassa. Hyvén aikataulun
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laatiminen voi olla haastavaa ja siiné tarkedd on muun muassa aikataulun tekeminen
yhteistyond muiden kanssa, jolloin aikataulua ei vain sanella projektin muille jasenille.
(Pelin 2009, 112-113.) Projekti voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen: kdynnistysvaihe,
organisointivaihe, suunnitteluvaihe, toimeenpano- ja ohjausvaihe seka paattamisvaihe.
(Pelin 2009, 87).

7.2 Hyvéa mieli -projektin aikataulu

Kevaalld 2014 koottiin neljan opiskelijan projektiryhma, jossa alettiin pohtia projektin
aihetta. Projektin tavoitteena tuli olla terveyden edistaminen ja tarkoituksena oli tee-
mapéivan pitdminen. Kohderyhmana tulisi olemaan Satakunnan ammattikorkeakou-
lun opiskelijat. Syksyll&d 2014 ohjaava opettaja antoi idean, ettd projektin aihe voitai-
siin valita liittyen johonkin YK:n kansainvaliseen teemapaivaan. Tama kuulosti hy-
valta idealta ja paddyimme tekeméaan projektin Maailman mielenterveyspaivan poh-
jalta. Maailman terveysjarjeston kansainvalista mielenterveyspaivaa vietetdan joka
vuosi 10 lokakuuta, joten teemapdivéksi paatimme 8.10.2015. (Suomen YK-liiton

www-sivut 2015.)

Taman jalkeen projektille valittiin projektipaallikko seka jaettiin aihealueet. Paatimme
rajata aiheen koskemaan 16-25 -vuotiaita nuoria. Projektipaallikko kirjoitti koko pro-
jektin etenemisestd ja alaprojektien aiheiksi valitsimme nuorten mielenterveyden edis-
tdmisen koulu- ja opiskeluterveydenhuollon nédkdkulmasta, yhteistydkumppaneiden
nakokulmasta seké vaihtoon lahtevan opiskelijan nakdkulmasta ja globaalista nako-
kulmasta. Hyva mieli -projektin tarkoituksena oli herattd4 opiskelijoiden kiinnostusta
oman mielenterveyden edistdmiseen ja tukemiseen seka sosiaali- ja terveysalan opis-
kelijoiden ammattiosaamisen kehittdminen 8.10.2015 pidetyssa teemapéivassa Tiili-

méen kampuksella.

Minun aihealueekseni valikoitui nuorten mielenterveyden edistdminen yhteistyo-
kumppaneiden nékokulmasta. Kevéalla 2015 aloin suunnitella omaa opinnéytetyotani.
Kuitenkin vasta syksylla 2015 perehdyin aiheeseen enemman ja Kirjoitin teoriaosuu-

den, jonka pohjalta tein posterin teemapdaivéaan. Projektipdéllikko antoi selkeét ohjeet
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ja paivamaarat, koska méaaratyt asiat tuli olla tehtynd. Toimin maarattyjen ohjeiden

mukaisesti projektin toteutumisen onnistumiseksi.

Liséksi tehtdvanani oli saada yhteistyokumppani Hyva mieli -projektiin. Laitoin loppu
keséstd 2015 sdhkopostia kahteen eri mielenterveytta tukevaan yhdistykseen. Toinen
oli Nyyti Ry ja toinen Suomen Mielenterveysseura. Nyyti Ry:Ité tuli vastaus nopeasti
ja he suostuivat yhteistydhén kanssamme. Nyyti Ry on opiskelijoille suunnattu mie-
lenterveyden portaali, joten se sopi hyvin yhteistyokumppaniksemme. Saimme heiltd
erilaista markkinointimateriaalia teemapaivddmme: viisi tapaa mielen hyvinvointiin -
flyereitd, Nyyti-heijastimia, halicardeja, pinssejé ja kirjanmerkkej&. Suomen Mielen-

terveysseuralta en saanut yhteydenottoa.

Syksylla 2015 projektiryhmad suunnitteli teemapaivéaé. Alunperin teemapéivan piti olla
8.10.2015, mutta opintojemme takia jouduimme siirtimadn teemapéivad viikolla
eteenpdin ja se jarjestettiin torstaina 15.10.2015. Teemapéivan jalkeen Kirjoitin pro-
jektin Kirjallista osuutta valmiiksi. Tarkoituksenani oli saada oma osuuteni valmiiksi
helmikuussa 2016, mutta ty6éhon liittyvista syista kirjoittaminen venyi 2016 huhtikuun
alkuun. (Taulukko 2.)
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Taulukko 2. Opinndytetyon aikataulu ja resurssit

Projektin suunnittelu ja toteutus | Aikataulu Tunnit Eurot
Projektin aloittaminen 5/2014— 40h 0
- Aiheen valinta 11/2014

- Aiheen rajaus

Projektin suunnittelu 11/2014— 88h 0
- Aikataulu 5/2015

- Teoria

- Posteri

- Yhteistydkumppani

- Teemapdiva

Projektin toteutus 5/2015- 205h 5
- Teorian kirjoittaminen 10/2015

- Posterin tekeminen

- Teemapdiva

Projektin lopetus 10/2015- 70h 0
- Tyon viimeistely 3/2016

- Arviointi

Yhteensa 22Kk 403h 5€

7.3 Posterin suunnittelu

Hyvéa mieli -projektin tarkoituksena oli tehda posteri, joka esiteltiin opiskelijoille Tii-
lim&en kampuksen ala-aulassa 15.10.2015 ja tdmén jalkeen posteri oli nahtavilla Tii-
lim&en toisen kerroksen aulassa kahden viikon ajan. Tein kdytdnnon posterin, jolla

kuvasin projektin aihetta (vrt. Suhonen 2012).

Jotta posteria ei tulisi hatikoidysti tehtyd, tulee suunnitteluun ja toteutukseen varata
riittdvésti aikaa. Ennen posterin tekoa on hyvé tarkistaa toimeksianto. (vrt. Perttila
2007.) Aloitin posterin suunnittelun noin kolme viikkoa ennen sovittua palautuspéi-

vad. Suunnittelun aloitin keradmaélla teoriatiedosta olennaisimmat asiat. Taman jélkeen
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kokosin niist4 tarkeimmé&n sanoman A4-paperille ja suunnittelin posterin ulkondkoé ja

vareja.

Paadyin posterissani siniseen variin, koska sininen edustaa luotettavuutta, mielenrau-
haa ja tyytyvaisyytta. Lisaksi valitsin nimenomaan vaaleansinisen eri savyt, koska vari
edustaa positiivisia ja iloisia asioita. Vaaleansinisen eri sdvyjen vaikutelma kuvastaa
rentoutta ja rauhoittavaa tunnetilaa. (vrt. Laine 2011, 11.) Satakunnan ammattikorkea-

koulun véari on myds sininen, minka vuoksi se sopi hyvin posterini variteemaan.

7.4 Teemapdivan esitys ja suunnittelu

Hyvéa mieli -projektin teemapdivéssa oli tarkoituksena heréttdd Satakunnan ammatti-
korkeakoulun opiskelijoiden kiinnostusta oman mielenterveyden edistdmiseen ja tu-
kemiseen seka sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden ammattiosaamisen kehittdminen.
Alustavan suunnitelman mukaan teemapéiva piti pitda 8.10.2015 ja paikaksi suunni-
teltiin jokin Tiilimaen kampuksen luokka. Tarkoituksena oli, ettd jokainen projektin
jasen esittelee oman posterinsa teoriatiedon pohjalta. Tarkoituksena oli, ettd hankkisin
yhteistydkumppanin, joka tulisi puhumaan esimerkiksi nuorten mielenterveyden edis-

tamisesta.

Syksylla 2015 teemapaivéén liittyvat asiat selkiytyivat ja tilaksi mééraytyi Tiiliméaen
kampuksen ala-aula, koska ndin saataisiin teemapaivaan osallistumaan enemman ih-
misid. Teemapdivan rajallisen ajankayton ja tilan vuoksi luovuimme ajatuksesta, etté
yhteistyokumppani tulisi paikan p&élle puhumaan, joten hankin Nyyti Ry:Itd markki-

nointimateriaalia, jota jakaisimme teemapaivassa.

Syksyllad 2015 saimme luokkamme lukujérjestyksen, josta selvisi, ettd teemapéivan
ajankohtana meilla on muita opintoja samaan aikaan. Tdméan vuoksi teemapéiva siir-
rettiin pidettdvaksi torstaina 15.10.2015 klo 11.15-13.00. Ryhmaéssa koimme, etta
kaksi tuntia on riittdvd aika teemapaivéan pituudeksi, liséksi ajankohta oli koulun
ruoka-aika, jolloin ala-aulassa olisi paljon ihmisid. Suunnittelimme, ettd l&hetdmme
teemapéivaan kutsut sdhkopostilla Tiiliméen kampuksen opiskelijoille péivaa ennen

ajankohtaa.
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Ala-aulaan oli tarkoitus laittaa siirrettavat ilmoitustaulut, johon posterit kiinnitettai-
siin. Lisaksi suunnittelimme, ettd ala-aulaan laitetaan pdytd, johon saamme yhteistyo-
kumppanilta saadut markkinointimateriaalit ja ndin saisimme houkuteltua ihmisia pa-
remmin luoksemme. Lisdksi ostaisimme konvehteja opiskelijoille jaettavaksi. Tarkoi-
tuksena oli, ettd posterit olisivat pohjana opiskelijoiden kanssa ké&ytdvasséa keskuste-
lussa ja lisaksi ne herattaisivat opiskelijoiden mielenkiintoa aiheeseen. Teemapaivaan
valmistauduin ottamalla opinndytetydstd muutamia tyon keskeisia asioita paperille
ylos, kuten tutkimustuloksia. Lisaksi tein paperille muutaman kysymyksen, joilla voi-

sin aloittaa keskustelun teemapé&ivaén osallistujien kanssa.

7.5 PowerPoint -esitysvideon suunnittelu

Ohjaavalta opettajalta tuli idea, etté jokainen ryhmén jasen tekisi PowerPointille kah-
den dian pituisen yhteenvedon omasta projektin teoriaosuudestaan, jotta saisimme
Hyvéa mieli -projektin ndkyville myds muihin Satakunnan ammattikorkeakoulun kam-
puksille. Esitysvideon olisi tarkoitus nakya jokaisen kampuksen sisdisessé televisi-

0SSsa.

Dioissa kerroin tutkimuksista esiin tulleita ammattikorkeakouluopiskelijoiden yleisid
psyykkisid ongelmia ja mistd niihin voi saada apua. Liséksi loppuun laitoin iskulau-
seen ’Pidd huolta itsestési!”, joka 10ytyy my0s posteristani. Laitoin tekstit valkoiselle
pohjalle, jotta kaikkien diat voi helposti koota ensin yhteen ja sen jalkeen muokata

mieleisella tavalla.

8 PROJEKTIN TUOTOS

Taman opinnaytetyon tavoitteena on, ettd Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskeli-

jat tunnistavat ja osaavat hyodyntéa erilaisia mielenterveytta tukevia tukiverkostoja.
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Opinnaytetyossa esitelldén Porin alueella tarjolla olevia mielenterveytta tukevia tuki-
verkostoja. Liséksi opinnaytetytssa esitelladn mielenterveyttd edistavia internet- ja pu-
helintukiverkostoja. Nykyaikana internetin kaytto on lisdédntynyt huomattavasti ja ih-

miset hyddyntavat paljon internetin eri palveluja.

Tarkoituksena oli tehdd Hyva mieli -projektiin posteri, joka esiteltiin opiskelijoille Tii-
limden kampuksen ala-aulassa torstaina 15.10.2015. Liséksi teemapdivaan tehtiin ai-
heesta PowerPoint-esitysvideo, joka pyori Tiiliméen kampuksen infotelevisiossa seké
Tiedepuiston kampuksella. Videolla oli esiteltynd Hyva mieli -projektin padkohdat.
Kutsu teemapaivaan lahetettiin sdéhkopostilla Tiilimden kampuksen opiskelijoille edel-
tdvana paivana. Tehtavéanani oli tuoda yhteistydkumppanilta saadut markkinointima-

teriaalit mukanani teemapdivaan.

8.1 Posterin kuvaus

Posterini (LIITE1) koostui muutamasta herattelevastd kysymyksestd, joista toinen oli
posterin ylépuolella ja toinen alapuolella ja keskelld oli isolla vastaus kysymyksiin.
Vastauksessa esiteltiin opinndytetydssa esille tulevat mielenterveytta edistavat tuki-
verkostot. Ne olivat esiteltynd ympyran muotoisesti ja niiden keskella oli nainen, joka
pitdd paperia, jossa luki ”Pida huolta itsestési!”. Posterini siséltd muodostui opinnay-

tetyon teoriaosuuden pohjalta.

Posteri toimi teemapaivan hyvana runkona ja kaikki projektin posterit olivat sattumalta
sinisen eri savyilla tehtyjd. Posterin tarkoituksena oli heréttaa opiskelijoiden mielen-
kiinto aiheeseen ja saada heité pohtimaan omaa tukiverkostoaan seké antaa mahdolli-

sesti apua l6ytdmaan itselleen tukea.

8.2 Tapahtuman kulku

Teemapdivana saavuimme noin tuntia aiemmin laittamaan posterit ja poydat paikoil-
leen. Posterit laitettiin kiinni puolikaaressa oleviin ilmoitustauluihin ja poytiin laitet-
tiin Nyyti Ry:It4 saadut markkinointimateriaalit, konvehdit ja erilaisia koulun tervey-

denhoitajalta saatuja esitteitd. Jatimme ilmoitustaulujen ja poytien véliin hieman tilaa,
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jotta mahtuisimme esittelemaan postereita ohikulkijoille. Tarkoituksenamme oli olla
koko aika paikalla ja keskustella opiskelijoiden ja henkil6kunnan kanssa aiheesta. Tee-
mapdiva alkoi klo 11.15 ja aloimme heratella ohikulkijoiden huomiota. Aluksi monet
Kiersivat meidat kaukaa, mutta etenkin Nyyti Ry:1td saadut markkinointimateriaalit he-

rattivat ihmisten huomion.

Teemapaivaan osallistui noin 100 ihmisté ja kaikki markkinointimateriaali saatiin an-
nettua eteenpdin. Paivan aikana tuli ilmi, ettd opiskelijat tiesivéat yllattavan vahan Po-
rissa olevia mielenterveyttéd tukevia tukiverkostoja. Lahes kaikille opiskelijoille tuli
ensimmaisend mieleen kouluterveydenhoitaja ja sen jalkeen Porin perusturvan palve-
lut. Teemapéivén aikana yritin tuoda esille Porin alueen tukiverkostoja, liséksi kerroin

eri internet- ja puhelintukiverkostoista.

Teemapéiva pidettiin klo 11.15-13.00 valisend aikana. Tiilimaen kampuksen lounas-
aika sijoittui talle valille ja klo 12.45 aula alkoi olla hiljainen, koska opiskelijat meni-
vat takaisin oppitunneille. Tdman jalkeen veimme posterit Tiilimden kampuksen toi-
sen kerroksen aulaan ja niiden oli tarkoitus olla siella nédkyvilla kahden viikon ajan

muun muassa opiskelijoille, jotka eivat paasseet teemapéaivaan.

8.3 PowerPoint -esitysvideo

Tein kaksi diaa, joissa oli padkohdat opinnaytetyostani (LIITE2). Ensimmaéiseen diaan
Kirjoitin opinnédytetyon teoriasta poimitun tutkimustuloksen, nuorten tukiverkostosta
ja lauseen, jossa oli kannustava teksti siitd, ettd apua voi tarvittaessa saada my6s muu-
alta. Toiseen diaan tuli lista auttavista tukiverkostoista ja loppuun sama teksti kuin

posterissani: ”Pid& huolta itsestdsi!”.
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9 PROJEKTIN ARVIOINTI

Tama opinnaytety6 oli osa Hyva mieli -projektia, jonka tarkoituksena oli pitéda Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoille teemapéiva mielenterveyden edistami-
seen liittyen. Projekteissa on tarkedd toimia projektipaallikon laatimien ohjeiden mu-
kaisesti. Osallistuin Hyva mieli -projektia koskeviin palavereihin ja palautin tehtavat
laadittujen aikataulujen mukaisesti. Osallistuin paatoksentekoon yhdessa muiden pro-
jektin jasenten kanssa ja tein minulle ennalta maaréatyt tehtavat. Vlilla olisin toivonut,

ettd kaikki projektin jasenet olisivat ottaneet yhta paljon osaa projektiin.

Minulla oli selkeé aikataulu opinnédytetydn tekemisen suhteen ja sainkin teoriatiedon
keréttya ennen posterin kokoamista ja teemapaivan pitamista. Olisin kuitenkin halun-
nut saada opinndytetyon valmiiksi jo 2015 vuoden puolella, mutta kouluun liittyvat
muut opinnot sekoittivat suunnitelmia. Opinndytetyon aloittaminen tuntui ensin han-
kalalta, koska minulla ei ollut selke&a kasitystd, misté pitaisi aloittaa ja aihekin selkey-
tyi paremmin vasta kirjoittamisen edetessd. Aihe oli alusta asti itselleni mieleinen,
koska se oli suunnattu myds minun ikaisilleni opiskelijoille. Olisin kuitenkin toivonut,
ettd minun ei olisi tarvinnut niin kovalla kiireella hankkia teoriatietoa, vaan olisin saa-
nut rauhassa perehtyd aiheeseen. Tama olisi ollut mahdollista, jos olisin aloittanut

opinnaytetyon kirjoittamisen hieman aiemmin.

Opinndytetyon tavoitteena oli tehd& posteri teemapaivaan. Aloin tehda sita tarpeeksi
ajoissa ja sainkin sen ennen palautuspaivaa valmiiksi. Alusta asti olin hieman kriittinen
posterin teon suhteen, koska tiesin, etta se tulee yleiselle paikalle kaikkien n&htaville.
Minulla oli alusta asti selked kuva siitd, mink&laisen posterin haluan tehd&. Posterissa
minulle oli tarke&a, ettd lukija voi hydtya sen sanomasta. Posterista tuli mielestani sel-

ked ja sain siihen koottua oman opinnadytetyoni paadkohdat.

En ollut koskaan aiemmin osallistunut teemapdivaan, enké tiennyt minkalainen se tu-
lisi olemaan, joten jannitin sitd paljon etukateen. Ajattelin, ettd teemapaivan osallistu-
jaméaara jaisi kovin pieneksi, eika sielld kavisi juuri ketéddn. Paiva onnistui kuitenkin

odotettua paremmin ja saimme hyvaa palautetta opiskelijoilta ja henkilokunnalta. Aihe
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selvasti kiinnosti opiskelijoita ja oli ajankohtainen. Teemapéivassa aihetta ké&siteltiin
aika pintapuolisesti lyhyen ajan ja pienen tilan vuoksi. Teemapadivasta olisi saanut
opiskelijoille vielda hyddyllisemmén esimerkiksi asiantuntijaluennolla. Lisaksi oli-
simme voineet tehda kyselylomakkeet projektiimme liittyen. Tdma olisi kuitenkin li-
sannyt tydomaarddmme huomattavasti. Kaikki Hyvé mieli -projektin jasenet osallistui-
vat ja olivat valmistautuneet teemapdivén pitdmiseen. Teemapaivésta jai hyva mieli ja
opinndytetyon tarkoitus tuli tdytettyd. Tavoitetta on hankala maaritelld, koska sita ei

voi mitata. Uskon kuitenkin, ettd osallistujat hy6tyivat teemapéivasta.

Opin Hyva mieli -projektin myota toimimaan ryhmassa paremmin ja ymmartamaan,
kuinka tarkeaa on, ettd kaikki antaisivat riittdvan panoksen hyvén lopputuloksen saa-
vuttamiseksi. Nyt tiedan, minkalaista on tehda projektia ja kuinka tarked merkitys
suunnitteluvaiheella on hyvéan lopputulokseen. Olisin voinut k&yttd4 suunnitteluun
enemman aikaa. Opin aikatauluttamaan omaa tyontekoani ja tatd taitoa tarvitaan paljon

myos tyoelamassa.

Teoriaosuuden kirjoittamisen myota sain tulevaan ammattiini paljon uutta tietoa, jota
pystyn hyddyntdmaan myads tyodssani. Yllatyin siitd, kuinka ajankohtainen aihe nuorten
mielenterveyden ongelmat ovat. Nyt myds ymmarran paremmin, kuinka suuri merki-
tys voi olla terveydenhoitajan varhaisella puuttumisella nuorten ongelmiin. Olen op-
pinut opinnéytetyon kirjoittamisen myoté lahdekriittisyyttd ja tiedonhankintaa. Aiheen
mielekkyys helpotti tyon tekoa.

Opinnaytetyon aiheesta voisi jatkossa tehda tutkimuksen, jossa kysyttaisiin opiskeli-
joiden kokemuksia heidédn mielenterveydestadn ja tietdmystdan Porin alueen mielen-
terveyttd tukevista palveluista. Vastausten perusteella pystyttdisiin mahdollisesti esi-
merkiksi kehittdmadn Porin alueen mielenterveytta tukevien palveluiden nakyvyytta.
Lisdksi Satakunnan ammattikorkeakoulu pystyisi vastausten perusteella kehittdméén

omaa toimintaansa opiskelijoiden mielenterveyden parantamiseksi.

Olen kokonaisuudessaan tyytyvadinen Hyva mieli -projektiin ja projektista oli paljon
hy6tya tulevaisuuden ammattiini. Tulevaisuudessa minulla on selked kuva projektin
kulusta ja eri vaiheiden merkityksesta lopputulokseen. Seuraavassa projektissa kirjai-

sin itselleni selkedmmaén aikataulun ja pitéisin siitd paremmin kiinni. Suunnittelisin



35

projektin tuotoksen paremmin ja yrittaisin omalla toiminnallani parantaa tiimin yhteis-
ty6td, jolloin projektin tekeminen olisi paljon mielekkddmpé&é. Y hteisty6 sujuu paljon
paremmin, jos kaikki projektin jasenet ovat yhtd motivoituneita projektin tekemiseen.
Oli hyva, ettd ensimmainen kokemus projektin tekemisesta tuli koulussa, jotta tyoela-

massé osaa kiinnittd ajoissa huomiota edelld mainittuihin asioihin.
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ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuudessa
esiintyy muun muassa yksinaisyytta,
masentuneisuutta, onnettomuutta ja stressia

* Naista voi selvita perheen ja ystavien tuella,
mutta joskus voi tarvita myds muiden apua

* Ympariltamme I6ytyy paljon erilaisia
mielenterveytta tukevia tukiverkostoja, jotka
auttavat!

* Auttavia tukiverkostoja voivat olla muun
muassa

— Internet ja puhelintuki
— Harrastukset

— Porin perusturva

— Kansalaisjarjestot

— Seurakunta

* Pida huoli itsestasil



