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TIVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa mielenterveyden edistamiseen liittyva kirjallinen osallis-
tumista ja vahvuuksia edistava toimintapaivan malli, jota Pirilan toimintakeskus voi kayttaa ja ke-
hittaa tulevaisuudessa yhteistydssd OAMK:n ja OSAQ:n opiskelijoiden ja opettajien kanssa. Toi-
mintapaivan tavoitteena oli esittaa paivan aikana sellaisia luovia toimintoja, joiden avulla on mah-
dollista ennalta ehkaista mahdollisia mielenterveyteen liittyvia ongelmia ja kohdentaa huomio
mielenterveyden ongelmakeskeisyydesta positiiviseen mielenterveyteen. Péivan tarkoituksena oli
tuoda esille myds, kuinka arkipaivan asioilla voidaan edistda hyvaa mielenterveytta.

Opinnaytety0 toteutettiin pilottiprojektityona Pirilan toimintakeskuksessa. Projektitydn tarkoitukse-
na oli toteuttaa toimintapaiva Pirilan nuorille opiskelijoille. Tavoitteena oli, etta tulevaisuudessa
OSAOQ:n ja OAMK:n opiskelijat yhdessé voisivat jarjestaa mielenterveytta edistdvan toimintapai-
van vuosittain Pirilan toimintakeskuksen aloittaville opiskelijoille.

Osallistumista ja vahvuuksia edistdvan mallin sisallon olemme keranneet toimintapéivan pohjalta,
seka koko projektin ajalta tiivistden ne yhdeksi kokonaisuudeksi projektityon loppuvaiheessa.
Mallin asiasisaltd on rajattu ja ulkoasu laadittu selkeaksi, tiiviiksi ja mielenkiintoa herattavaksi.
Mallista 10ytyvat keskeiset asiat helposti toimintapaivan jarjestamiseen liittyen.

Asiasanat: positiivinen mielenterveys, nuorten mielenterveys, toiminnallinen tapahtuma, luovuus,
mielenterveyden edistaminen.
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The idea for this bachelor’s thesis project came from Pirila Activity Center.

The purpose of this bachelor's thesis was to produce an action day model related to mental
health to enhance participation and strengths of adolescents. The model is meant to be used and
developed further by Pirila Activity Center in co-operation with the students and teachers of Oulu
University of Applied Sciences and Oulu Vocational College.

The goal of the day was to present creative actions that can be used to prevent mental health
related problems and to direct the interest of the participants to positive mental health. Another
goal of the day was to show the participants how everyday things can be used to help improve
good mental health. The aim was to produce a model of the action day including all the important
aspects for the planning and organizing the action day. The idea was to have the Oulu Vocational
College and Oulu University of Applied Sciences students to organize the action day every year
in the future.

The content for the action day model was collected during the pilot action day by summarizing the
feedback of the day and the whole project into one single model. The theoretical content of the
model is concise and the layout is designed to be simple, short and interesting.

Written and verbal feedback was collected from the participants of the day. According to the
feedback the action day was considered important part of preventive mental health work. The
action day model was considered to be a good basis for organizing the next action day.

Keywords: positive mental health, adolescents’ mental health, creativity, mental health preven-
tion, action day
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1 JOHDANTO

Mielenterveys on kasite, jota on aikojen saatossa pyritty maarittelemaan lahinna mielensairauden
kautta. Itavaltaltalaisen laakari ja tutkija Sigmund Freudin (1856-1939) mukaan mielenterveys on
kykya rakastaa ja tehda tyota. Nykyaan aikuisen inmisen ajatellaan olevan mieleltaan terve, kun
han kykenee selviytymaan paivittaisista toiminnoista suhteellisen itsendisesti seka solmimaan
ihmissuhteita, joista osa on pitkakestoisia ja emotionaalisesti merkittavia. lhminen kykenee ko-
kemaan tunteita, suremaan ja ymmartamaan muita. Han kayttaytyy eettisesti ja moraalisesti hyvin
muita ihmisia kohtaan. Mieletaan terve ihminen kestaa stressia ja kykenee ratkaisemaan ongel-
mia ja vaikeita asioita. Mielenterveyden tila muuttuuu ja vaihtelee elamantilanteiden ja olosuhtei-
den mukaan. Mielenterveytta ei ole ongelmien ja vaikeuksien puuttuminen vaan ongelmista ja
vaikeuksista selviytyminen. Mielenterveys siis vaihtelee yksilosta toiseen ja my0s yksilon elamas-
sa eri aikoina. Mielenterveys ei siis ole pysyva tila, eika sita voida maarittaa tiukasti. Mielenterve-
ys on jokaiselle ihmiselle erilainen ja ainutlaatuinen kokemus itsestaan ja suhteistaan muihin seka
selviytymisesta elamassaan. Mielenterveys laajana ja myonteisena kasitteena vittaa ihmisen hy-

vinvointiin ja henkiseen toimintakykyyn. (Hietaharju & Nuuttila 2010, 12-13.)

Tama opinnaytetyd kohdentuu mielenterveys-kasitteeseen osallistumisen ja luovien toimintojen
nakokulmasta. Mielenterveystydssa ja toiminnallisissa ryhmissa kaytetaan usein erilaisia luovan
ilmaisun menetelmia. Ryhmat voivat olla esimerkiksi keskusteluryhmia, joihin voi liittya erilaisia
ilmaisun muotoja kuten musiikki, kuvataide, liikunta ja kirjoittaminen erilaisissa muodoissa. Nailla
menetelmilld on todettu olevan yhteys mielentervyden yllapitamiseen ja mielentervyteen liittyvien

ongelmien hoitoon. (Kuhanen, Qittinen, Kanerva, Seuri& Schubert 2010, 111.)

Opinaytetydbmme on toteutettu projektitydnd ja aiheena on "NUORTEN MIELENTERVEYDEN
EDISTAMINEN OSALLISTUMISEN JA LUOVIEN TOIMINTOJEN NAKOKULMASTA". Projekti-
tydmme on tehty yhteistydssa Oulun seudun ammattiopiston Kontinkankaan yksikon ja Oulun
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan kanssa Pirilan toimintakeskukseen (liite 1). Projektin
tarkoituksena oli tuottaa toiminnallisen paivan malli, jota voidaan monistaa mielenterveyden en-
naltaehkaisyssa myoéhemmin toimintapaivien jarjestamisen yhteydessa ja jota yhteistydkumppanit
voivat hyodyntaad seka kehittad tulevaisuudessa. Suunnittelimme toimintapaivan yhdessa
OSAOQ:n opiskelijoiden ja Pirilan toimintakeskuksen henkildiden kanssa, toteutimme suunnitelman

mukaisen paivan ja arvioimme toteutettua péivaa osallistujien palautteiden perusteella. Tasta ko-



konaisuudesta tuotimme mielenterveytta tukevan ja osallistumista ja vahvuuksia edistavan toimin-

tapaivan mallin.

Valitsimme aiheen, koska mielenterveyden edistaminen ja tukeminen, mielenterveysriskien var-
hainen tunnistaminen ja mielenterveyshairididen ennaltaehkaisy on todettu olevan merkittavaa
toimintaa ihmisten mielenterveyshairididen kehittymisessa ja vaikeiden oireiden muodostumises-
sa. Erityisesti mielenterveyden edistamisessa ihmisten omien vahvuuksien ja persoonallisten ky-
kyjen 16ytymisen tiedetaan toimivan puskureina mielenterveyshairiota vastaan. Projektityota teh-
dessamme tutustuimme ajankohtaisiin tutkimuksiin ja etsimme teoriatietoa nuorten mielentervey-
desta ja psyykkisesta hyvinvoinnista. Samalla teimme projektisuunnitelman, toteutimme projektin
ja arvioimme projektia yhteistyossa monialaisen tiimin ja lahihoitaja opiskelijoiden kanssa. Nain
saimme my0s oppia, miten organisoida ja johtaa isompaa kokonaisuutta tavoitteellisesti. Tulevina
psykiatrisina sairaanhoitajina voimme hyodyntaa opinnaytetydomme aikana saatua tietoa ja koke-
musta projektityoskentelysta, joka helpottaa meita ammattilaisena osallistumaan tulevaisuudessa

mahdollisiin projektihankkeisiin.



2 NUORTEN MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN OSALLISTUMISEN JA
LUOVIEN TOIMINTOJEN NAKOKULMASTA

Seuraavaksi kuvaamme nuoruutta, nuoruusikaa kehitysvaiheena ja siiihen liittyvia teoreettisia
nakemyksia mielenterveyden edistamisen nakokulmasta seka mielenterveyden riskien ennalta-

ehkaisya nuoruusiassa.
21.  Nuoruus

Nuoruusiaksi luokitellaan ikavuodet 13 - 21. Tama ikavaihe kuuluu elaméankaaren ensimmaiseen
kolmannekseen ja taman jalkeen alkaa siirtyminen aikuisuuteen. Nuoruusiassa koetaan jo paljon
sellaista, joka kasvattaa nuorta aikuistumiseen. Nuoruusiassa alkaa maailman avartaminen ja
nuoren ihmisen olemuksessa ilmaantuu aikuisen tunne- elaman ja kayttaytymisen piirteita. (Turu-
nen 2005, 113.)

Nuoruudessa yksi keskeisimpia asioita on my6s nuoren minakuvan kehitys, jolloin nuori muodos-
taa kasityksen omasta itsestaan. Itsenaistymisessa nuori saa omaan elamaan liittyvissa paatok-
sissa enemman vastuuta. Nuori alkaa aikuistua valitsemalla roolimallejaan aikuisuuteen erilaisilla
koulutus ja ammatinvalinta valinnoilla. Nama roolivalinnat ohjaavat nuorta tiettyihin aikuisuuden
rooleihin. Pohjaa aikuisuudelle luodaan tydeldmaan siirtymisen, taloudellisen itsendistymisen,
parisuhteen solmimisen ja perheen perustamisen kautta. lkdan perustuvaa jakoa tarkeampaa on
huomioida, ettd nuoren kehitys ja siihen vaikuttavat tekijat vaihtelevat kehitykseltaan yksilollisesti.
Suurin osa nuorista varttuu aikuiseksi ilman suurta kuohuntaa, mutta osalle nuorista muodostuu
jonkinlainen kehitysriski. Inmisen kehityksen vaiheet eroavat erityisesti sen mukaan, minkalaisia
odotuksia nuorella on rooleista, normeista ja odotuksista, joita kohdistetaan nuoriin yhteiskunnan
ja erilaisten instituutioiden taholta. (Nurmi 2003, 256-259.)

211 Nuoren kehitysteoria

Psykososiaalista nakokulmaa edustava Erik H.Erikson korostaa sosiaalisen ympariston ja yksilon
itsed ja muita koskevien tulkintojen vuorovaikutusta identiteetin muodostamisessa. Nuoruusian
identiteetin rakentuminen tapahtuu seuraavien prosessien vuorovaikutuksessa: miten yksilo arvioi
muita ja miten muut arvioivat yksiloa. Miten yksilo tulkitsee vuorovaikutustilannetta seka, miten

muut arvioivat yksiloa vuorovaikutustilanteessa. Miten yksilo kykenee hyddyntdamaan kulttuurinsa



sosiaalisia luokituksia ja arvoja muita arvioidessaan. Eriksonin mukaan identiteetin muodostumi-
nen on nuoruusian keskeinen kehitystehtava, jonka ratkaisematta jattamisesta voi seurata rooli-
hammennys. Identiteetti ei rakennu kuitenkaan valmiiksi nuoruudessa, vaan se muotoutuu ja ke-

hittyy l&pi elaman. (Karrasch, Lindholm-Ylanne, Niemela, Paivansalo & Tynjala 2011,101.)

Useimmat tukijat nakevat nuoruusian vaiheena, jonka aikana yksilossa ja hanen suhteessa ym-
paristoon tapahtuu selkeitd laadullisia muutoksia. Jo olemassa olevaa muokataan ja rakennetaan
uudellen ja samalla tdssa syntyy jotain uutta jota aikaisemmassa kehitysvaiheessa eli lapsuudes-
sa ei ole ollut olemassakaan. Kehitys nahdan laadullisena muutoksena siten, etté edellinen kehi-
tysvaihe on pohjana seuraavalle. Taman perusteella ei ole end@ mahdollista palata aiempaan

kehitysvaiheeseen. (Karrasch,ym. 2011,100.)

Nuoruusika on siirtymista lapsuudesta aikuisuuteen. Kehityskulkua vievat eteenpain monet muu-
tokset, naita muutoksia ovat: fyysinen kasvu, ajattelun kehittyminen, sosiaaliset suhteet ja yhteis-
kunnan rakenteet. Nuori ohjaa yha enenevassa maarin omaa kasvua ja kehitystd. Suuntaa ela-
mélle antavat ystavat, harrastukset, koulutyd ja ammatinvallinnat seka myohemmassa elamassa
laheinen ihmissuhde. Nuoruusiassa tehdyt valinnat luovat pohjaa sille elamankululle, jonka nuori

aikuisena elaa. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2006, 124.)

Aiemmin nuoruus kuvattiin psykologisessa kirjallisuudessa kriisien ja myllerrysten ajaksi, millai-
sena se varmaankin monilla nuorilla esiintyy. Vanhempien ajattelutapa on muuttunut vuosien ku-
luessa, minka vuoksi nuorten toiminta voi nayttaa vanhemmista oudolta ja pelottavalta. Nykytut-
kimustieto osoittaa, etta valtaosa nuorista ei kay lapi mitaan erityista kriisia vaan kehitys on jatku-
vaa ja asteittaista tai jopa ennustettavaa. Nuoruus on haavoittavaa aikaa, se tuo mukanaan mo-
nenlaisia vaikeuksia ja ongelmia esimerkiksi omaisuusrikollisuutta ja ongelmakayttaytymista. Ai-
kuisuuteen siirtyessa monet naista ilmidista vahenevat suurimmalla osalla nuorista. Vaikeudet
jatkuvat usein nuorilla, joilla on runsasta alkoholinkayttoa seka rikollisuuskayttaytymista. (Nurmi,
ym. 2006, 124.)

2.1.2  Nuoruus kehitysvaiheena

Murrosian (voidaan kutsua myos toisella kasitteella varhaisnuoruus) alku sijoittuu 13 -- 14 ikavuo-
teen, mutta ajankohta vaihtelee yksilllisesti. On tyypillista, etté tytot kehittyvat nopeammin kuin
pojat. Murrosika kasitteena ei ole kovin tasmallinen, mutta se antaa kuitenkin ymmartaa, etta ke-

hityksessa tapahtuu jokin olennainen muutos. Fysiologisesti murrosiassa lapsi saavuttaa suku-

10



kypsyyden. Taméa merkitsee kehossa elintoimintojen ja ulkomuodon muutoksia. (Turunen 2005,
114.)

Nuoruus jaetaan kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruus (11 -- 14 v.), keskinuoruus (n. 14 - 18
v.) ja my6haisnuoruus (n. 19 — 25 v.). Varhaisnuoruudessa tyypillisia asioita ovat kapinointi van-
hempia ja muita auktoriteetteja vastaan seka ystavyyssuhteiden luominen ikaistensa kanssa.
Keskinuoruudessa painottuvat identiteettikysymykset ja pyrkimys selkeyttad mina kokemuksia.
Myohaisnuoruudessa identiteettiin liittyvat kysymykset laajenevat ja nuori pohtii ja etsii omaa

paikkaansa maailmassa. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 166.)
21.3 Fyysinen kasvu ja motorinen kehitys

Biologisen kehityksen nakokulmasta murrosiasta kaytetaan usein sanaa puberteetti. Murrosiassa
hormonien eritys lisaantyy ja kasvuhormonien eritys muuttuu ja nuori kasvaa fyysisesti yhta no-
peasti kuin varhaislapsuudessa ja kehittyy lopulta sukukypsaksi naiseksi ja mieheksi. Vuosisadan
aikana murrosian alkaminen on jonkin verran aikaistunut. Hormonaalisten muutosten seuraukse-
na keho alkaa kehittya aikuiseksi. Tyt6illa rinnat ja kohtu alkavat kehittya, sukupuolielimet kasva-
vat, lantio pyoristyy ja paino lisaantyy. Kuukautiset alkavat tavallisesti 13 ikdvuoden iassa, mutta
saattavat olla aluksi epasaannolliset. Tytot saavuttavat sukukypsyyden vahitellen. Pojilla kivekset
ja penis kehittyvat, siemensyoksyt alkavat, ihokarvoitus lisaantyy, parta kasvaa ja tulee aanen-
murros. Pojat ovat sukukypsia heti siemensyoksyn alkamisen jalkeen. Tytdilla ja pojilla pubertee-
tin aikana kainalo- ja hapykarvoitus kehittyvat ja hieneritys lisaantyy. Talierityksen lisaantyessa

monilla nuorilla iimenee aknea. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 167.)

Lapsuuden aikana nuorelle on muodostunut kasitys siita milta, han nayttaa ja miten keho toimii.
Kehossa tapahtuvien muutosten my6ta nuorella heraa, seksuaalisia tarpeita, jotka saattavat tun-
tua hammentaviltd. Tuntemukset voivat vaihdella hapeasta itseihailuun. Kehon muuttuessa nuori
tarkkailee kehonsa muutoksia ja on usein hyvin huolestunut havainnoistaan. Han miettii usein,
onko seksuaalisuuteen liittyvat havainnot olleet ollenkaan tavallisia. Useinmiten omaa ulkomuo-

toaan kohtaan tyytyméattomyys on hetkellista. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 168.)

2.1.4 Persoonallisuuden rakentuminen

Nuorelle kehityksen aikana tapahtuvat muutokset ovat hyvin mullistavia. Nuori etsii tarkoitusta

eldamalleen ja paikkaansa maailmassa. Talldin ihminen kay lapi samanlaisia minuuteen liittyvia
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prosesseja kuin lapsena ensimmaisten elinvuosien aikana. Psyykkinen itseséately nuorella on
hyvin erilaatuista kuin lapsena. Kehityshaasteena nuorelle ovat yksilollisyyden ja erillisyyden 10y-
taminen. Nuori opettelee selviytymaan entista itsenaisemmin uusista tilanteista ja hakee etaisyyt-
ta vanhempiin. Etsiessaan yksilollisyytta ja erillisyytta nuori rakentaa itsetuntoa ja muodostaa ka-
sitysta, siita kuka han on. Persoonallisuuden kehittymisessa puhutaan usein identiteetin etsimi-
sesta. Identiteetti voidaan jakaa persoonalliseen ja sosiaaliseen identiteettiin esimerkiksi harras-

tus- tai ystavaryhma. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 172.)

2.2.  Mielenterveys, mielenterveyden edistaminen ja mielenterveyteen liittyvien

vaikeuksien ennalta ehkaisy

Mielenterveys on olennainen osa terveytta, joka koostuu psyykkisesta, fyysisesta, sosiaalisesta ja
henkisesta toimintakyvysta. Mielenterveys on laaja kasite ja sitd on vaikea méaaritella. Siihen vai-
kuttavat monet eri tekijat, kuten yksilolliset tekijat (esimerkiksi periméa), sosiaaliset, vuorovaikutuk-
selliset tekijat (esimerkiksi perhe ja ystavat), yhteiskunnan rakenteelliset tekijat (esimerkiksi kou-
lutusmahdollisuudet, tydmahdollisuudet), kulttuuriset arvot (esimerkiksi miten Suomessa suhtau-
dutaan mielenterveyteen, mista ihmisarvo muodostuu). Edella mainitut tekijat ovat jatkuvassa
vuorovaikutuksessa keskenaan. Mielenterveys ei ole pysyva, muuttumaton tila, vaan se vaihtelee

eldamantilanteiden ja kokemusten mukaan. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 17.)

Nykyaan mielenterveys nadhdaan Suomessa sekd kansainvélisesti omana kokonaisuutena etta
voimavarana. Talloin mielenterveys on elaman kivijalka ja nain ollen mahdollistaa elamanilon ja
toivon, tukee arjessa jaksamista ja auttaa kestamaan vastoinkaymisia ja selviytymaan niista. Po-
sitiivinen mielenterveys on meidan jokaisen ihmisen hyvinvoinnin perusta, toimintakykya vahvis-
tava tekija ja luo vastustuskykya elaman kolhuja vastaan. Kun taas mielenterveysongelmien ai-
heuttamat taakat lisaavat inhimillista karsimysta, luovat huono-osaisuutta, syrjayttavat ja heiken-
tavat inmisen toimintakykya. (Heiskanen, Salonen, Kitchener & Jorm 2005, 11-12.) Mielentervey-
teen vaikuttavia tekij6itd ovat ihminen itse, muut ihmiset ja olosuhteet. Mielenterveys rakentuu
kehityksen myota ja jokaiseen ikakauteen sisaltyy kehityksellisesti erotettavia elamanvaiheita.
(Heiskanen, ym. 2006, 17.)

Mielenterveysty6 voidaan jakaa mielenterveyden edistamiseen, mielenterveyteen liittyvein riskien
ennalta ehkaisyyn ja mielenterveysongelmien hoitoon. Mielenterveystyossa korostuu ihmisen
hyvinvointia ja toimintakykya lisaava tyo, jossa keskitytdan vahvuuksiin ja voimavaroihin, seka
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vahvistetaan parjaavyytta ja lisatdan suojaavia ulkoisia tekijoitd. Mielenterveystyon tavoitteena on
tunnistaa mahdollisimman varhain riskissa oleva ihminen. Riskitapauksissa annetaan psyykkista
ensiapua ja kriisinoitoa seka kohennetaan mielenterveytta. Mielenterveystyon yksi tarkea osa on
myos psyykkisen sairauden uusiutumisen ehkaiseminen ja potilaan elamanlaadun parantaminen.
(Kuhanen, Qittinen, Kanerva, Seuri & Scubert 2010, 16.)

Lastenpsykiatri ja tutkimusprofessori Tytti Solantaus kertoo internet artikkelissaan: Nuorten mie-
lenterveyden edistaminen, Erillisyydesta integraatioon, toiveista todellisuuteen "Olisi siis hulluutta
jattaa huolehtimatta kehityksen tukemisesta ja hairididen ehkaisemisesta ja jo syntyneiden hairi-
Oiden hyvasta psykiatristen hoidosta lapsuudessa ja nuoruudessa.” Solantaus kertoo, etta tutki-
mukset vakuuttavat siita, ettd mielenterveyden ongelmia on mahdollista ehkaista. (Solantaus
2010, 8.4.2011).

2.2.1. Hyva mielenterveys ja ennaltaehkaisy

Huolehtimalla ja kiinnittdmalla huomioita psyykkiseen, fyysiseen, sosiaaliseen ja henkiseen hy-
vinvointiin edistat omaa mielen hyvinvointiasi. Hyvaa mielenterveytta voidaan tukea monilla arki-
paivaisilla toimilla. Esimerkiksi pitamalla kiinni arjen rytmista, huolehtimalla riittavasta levosta ja
syomalld monipuolisesti. Mieleinen likunta ja rentoutuminen arjessa mieleisella tavalla tuottavat
myos mielihyvaa. Arjen askareita voivat olla esimerkiksi palapelin kokoaminen, ristikoiden taytta-
minen, musiikin kuuntelu ja kasitoiden tekeminen. Myds sosiaalisten suhteiden yllapitaminen 13-
heisten ja ystavien kanssa on todettu vaikuttavan hyvan mieleterveyden yllapitamiseen. (Heiska-
nen ym. 2006, 27).

Lastenpsykiatri Solantaus kasittelee artikkelissaan mielenterveyden edistamista ja riskien ennalta
ehkaisya kasitteelld promootio (kehityksen tukeminen) ja preventio (hairididen ehkaisy), edella
mainitut kasitteet ovat nousseet tutkimusten ja pohdinnan kohteeksi viimeisen kymmenen vuoden
aikana. Artikkelia lukiessa esille nousee seuraavanlaisia syita, miksi mielenterveyden edistami-
nen ja riskien ennalta ehkaisy ovat nousseet tutkinnan ja pohdinnan kohteiksi viime vuosien aika-

na.

1) Solantaus kertoo, ettd mielenterveys- ja paihdeongelmien yhteiskunnallinen taakka on li-

saantynyt ja lisdantyy edelleen kokoajan. Pelkat hoitotoimenpiteet eivat ratkaise ongelmia
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sen enempéaa yksildiden kuin yhteiskunnankaan kannalta. Ongelmat iimenevat esimerkiksi

tyokyvyttomyydessa, erilaisissa hoidoissa ja laakkeiden kaytossa.

2) Tutkimuksissa on tullut esiin, etta lasten ja nuorten kehityksen ja mielenterveysongelmien
merkitysta on alettu ymmartaa enemman. Lasten ja nuorten kohdalla ei ole ollutkaan kyse
pelkastaan ohi menevista kasvukivuista vaan ongelmista, jotka ovat aiheuttaneet karsimys-
ta seké lapselle etta nuorelle itselleen kuin hanen lahiymparistélleen. Ongelmat ovat voineet

ohjata kehityksen kulkua vuosiksi eteenpain.

3) Nykypaivana on selvinnyt, ettd yli puolet aikuisten mielenterveyden hairidista on puhjennut

jo ennen 14 ikavuotta, ja jopa % ennen 25 ikavuotta. (Solantaus 2010, 8.4.2011).
2.2.2. Nuorten mielenterveysongelmien suojatekijat ja riskitekijat

Meilla jokaisella on sisdisia ja ulkoisia mielenterveytta suojaavia- ja riskitekijoita. Suojaavat tekijat
vahvistavat mielenterveytta ja auttavat selviytymaan elaman erilaisissa kriisitilanteissa, seka vah-
vistavat elamanhallintaan ja toimintakykya. Riskitekijat taas vaarantavat elamantoimintojen jatku-
vuutta ja turvallisuuden tunnetta seka heikentevat terveytta ja hyvinvointia ja voivat lisata alttiutta

sairastua. (Heiskanen, ym. 2005, 12).

Sisaisia suojaavia tekijoita Ulkoisia suojaavia tekijoita

hyva fyysinen terveys ja perima - sosiaalinen tuki, ystavat

myonteiset varhaiset ihmissuhteet

rittdvan hyva itsetunto

hyvaksytyksi tulemisen tunne
ongelmanratkaisutaidot

ristiriitojen kasittelytaidot
vuorovaikutustaidot

kyky luoda ja yll&pitdd tyydyttavia ihmis-
suhteita

mahdollisuus toteuttaa itseaan

oikeus kotiin

koulutusmahdollisuudet

ty6 tai muu toimeentulo

tydyhteison ja esimiehen tuki

kuulluksi tuleminen ja vaikutusmahdolli-
suudet

turvallinen elinymparistd

lahella olevat ja helposti tavoilteltavat yh-

teiskunnan auttamisjarjestelmat

Sisaisia riskitekijoita Ulkoisia riskitekijoita
biologiset tekijat esim. kehityshdiriét, sai- - erot ja menetykset
raudet - hyvéaksikaytto ja vakivalta
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itsetunnon haavoittuvuus - kiusaaminen

avuttomuuden tunne - tyottdmyys ja sen uhka

huonot ihmissuhteet - paihteet

seksuaaliset ongelmat - syrjaytyminen, kéyhyys, kodittomuus, lei-
eristaytyneisyys mautuminen

vieraantuneisuus - psyykkiset hairidt perheessa

- haitallinen elinymparisto

TAULUKKO 1. Mielenterveyteen vaikuttavia siséisia ja ulkoisia suojaavia tekijoita ja riskitekijoita
(Heiskanen, ym. 2005, 13.)

Nuorten kasvun ja kehityksen tukemiseksi on luotava yhteiskunnan lainsaadannén ja politiikan
avulla turvallinen mielenterveys- ja paihdeongelmien syntymista ehkaiseva ymparisto. Kodin ja
koulun valisten tukitoimenpiteiden tavoitteena on edistaa mielenterveytta ja paihteettomyytta. On
tarkeaa, etta riskirynmaan kuuluvat nuoret tunnistetaan ja ohjataan tukitoimienpiiriin hyvissa ajoin.
(Kuhanen ym. 2010, 36.)

QOireileviin nuoriin ja heidan elamantilanteeseensa olisi kiinnitettava entistd enemméan huomiota.
Osalla nuorista oireilu saattaa ilmentaa myos vakavampaa psyykkista kuormittuneisuutta ja stres-
sia. Paihteiden kaytto ja kouluvaikeudet voivat heikentdd nuorten mahdollisuuksia tulevaisuudes-
sa sijoittua hyvin koulutus- ja tydmarkkinoilla. Jotta kehityksen riski- ja syrjdytymispolut voitaisiin
katkaista riittavan varhaisessa vaiheessa, tulisi terveydenhuollossa, koulussa ja sosiaalitydssa
antaa erityistukea oireileville, erilaisista vaikeuksista karsiville nuorille. Perheen vaikeudet ja pa-
hoinvointi, kuten taloudelliset ongelmat, tyottomyys, asumiseen liittyvat ongelmat, riitaisuus ja
vanhempien mielenterveyden hairiét voivat ilmeta nuorilla psyykkisind oireina. (Huurre & Aro,
24.9.2011))

Huonoista lahtokohdista huolimatta monet nuoret parjaavat hyvin. Hyvat suhteet vanhempiin, si-
saruksiin, kavereihin ja opettajiin ovat hyvin merkittavia suojaavia tekijoita nuoren elamassa. Hy-
va koulumenestys ja itsetunto seké sosiaaliset ja selviytymistaidot toimivat suojaavina tekijoin,
jottei ongelmia kehity mydhemmassa iassa. Suojaavat tekijat perheessa, koulussa, toveripiirissa
ja laajemmassa ymparistdssa auttavat ja kannattelevat nuorta parjdg@maan tulevaisuudessa.
(Huurre & Aro, 24.9.2011).

15



Seuraavana kaymme |api mahdollisia nuorilla iimenevia mielenterveyden riskitekijoita pohjautuen
nuorille suunnattuun THL:n terveyskysely tutkimukseen, Oulun 1&énin ylaluokkalaisten hyvinvoin-
nista. Terveyskysely on tehty peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisille oppilaille 2003-2009 valisena ai-
kana. Tutkimuksessa kasitellyt kokonaisuudet ovat elinolosuhteet, kouluolosuhteet, terveystottu-

mukset, terveysosaaminen ja oppilashuolto. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2010, 19.1.2011.)

Tutkimusta kasiteltaessa kiinnitimme erityisesti huomioita nuorten elinolosuhteisiin ja heidan ter-
veyteen, mutta my0s muut asiat ovat tarkeitd. Nuorten elinolosuhteista ilmenee, etta nuorista 21
prosenttia asuu muualla kuin ydinperheessa, 30 prosenttia vastanneista kertoo, etta vahintaan
yksi vanhempi on ollut ty6ttomana vuoden aikana, 9 prosenttia vastanneista kertoo, ettei heilla
ole yhtaan laheisté ystavaa, 20 prosenttia vastanneista on kokenut fyysista uhkaa vuoden aikana
ja 19 prosenttia vastanneista on tehnyt toistuvia rikkeitd vuoden aikana. (Terveyden- ja hyvin-
voinninlaitos 2010, 19.1.2011).

Terveyskyselyssa korostuu nuorten viikottainen paansarky, jota on kaikista vastanneista 32 pro-
sentilla ja tasta tytdjen osuus on jopa 42 prosenttia. Niska- tai hartiakipuja esiintyy viikottain 38
prosentilla tytdista. Terveyskyselyssa kay ilmi myds koulu-uupumus, jota esiintyy 13 prosentilla
vastanneista. Keskivaikeaa- tai vaikeaa masentuneisuutta esiintyy vastanneitsa 13 prosentilla ja
naistd 10 prosentilla on laakarin toteama pitkaaikaissairaus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
2010, 19.1.2011.)

2.2.3. Mielenterveyteen vaikuttavat tekijat

Yhteisollisilla ja vuorovaikutuksellisilla tekijoilla on merkittava vaikutus mielenterveyteen, kuten
perheeseen, ystaviin, harrastuksiin ja tydhon. lhmisen tarpeisiin kuuluu tarve kokea yhteiséllisyyt-
ta seka tulla kuulluksi ja hyvaksytyksi ja paasta osallistumaan yhteison toimintaan yhtena jasene-
na. Yhteis6on kuuluminen lisaa mielenterveyden voimavaroja ja hyvinvointia. (Fogelholm, Huuh-
ka, Reinikkala & Sundman 2011,112-113.)

Perhe antaa nuorelle tukea arjen toimissa jaksamiseen ja selviytymiseen. Perheen antama sosi-
aalinen ja emotionaalinen tuki on tarkeaa mielenterveydelle. Ystavilla ja sosiaalisilla verkostoilla
on myos tarkea merkitys mielenterveydelle. Ystavyyssuhteissa nuori voi kertoa mielta askarutta-
vasti asioista ja vaihtaa ajatuksia muiden kanssa seka saada palautetta, neuvoa ja kannustusta.
(Fogelholm ym. 2011,112-113.)
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Ravitsemuksen on todettu ensisijaisesti vaikuttavan fyysiseen terveyteen. Oikeanlainen ja sannol-
linen ravitsemus auttaa stressin hallinnassa, se tuo iloa ja elamyksia ja sen kautta luodaan ja yl-
lapidetaan ystavyyssuhteita. Merkittava osa ravitsemuksen terveysvaikutuksista tulee psyykkisis-

ta ja sosiaalisista vaikutuksista. (Fogelholm, ym. 2011, 132).

Liikunta on tarkea paitsi fyysiselle terveydelle, mutta myds psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
kannalta. Liikkunnan avulla voidaan purkaa stressia tai ainakin vahentaa sita. Liikuntaa on myos
kaytetty lievan masennuksen hoidossa. Aivoissa syntyy likunnan aikana mielihyvan hormoneja
eli endorfiineja. Liikunta tuottaa iloa ja nautintoa seka tukee sosiaalisia suhteita. (Fogelholm, ym.
2011, 149-150.)

Paihteiden liiallisen kayton vaikutukset ilmenevat fyysisina, psyykkisind ja sosiaalisina haittoina.
Fyysiset haitat ilmenevat esimerkiksi pahoinvointina ja reaktiokyvyn ja liikkeiden hallinnan heik-
kenemisena. Psyykkiset haitat voivat ilmeta arvostelukyvyn, havaintokyvyn, muistin heikentymi-
sena tai estojen vahentymisena. Sosiaalisina haittoina paihteiden kayttd voi ilmeneta erilaisena

ongelmakayttaytymisena seka ihmisten valisina ristiriitoina. (Fogelholm ym. 2011, 97.)

Taiteen on todettu estavan yksinaisyytta, parantavan eldmanhallintaa ja edistavan yhteisollisyy-
den kokemusta. Taidekasvatus on tarkeaa, silla sen kautta opitaan kasittamaan, kasittelemaan ja
sietamaan avoimia ja monimutkaisia ilmidita ja ristiriitoja. Taiteen avulla voidaan harjaannnuttaa
erottelukykya ja taltuttaa pelkoja. Tutkimusten mukaan taide edistaa terveytta. (Evasoja 3/2010,
7.9.2012). Kuvataiteessa ydistyvat kuvallinen ilmaisu ja terapiallinen prosessi. Kuvataide opettaa
eri asitien kayttoa ja voi auttaa parempaan itsetuntemukseen, empatiaan ja tunteiden ymmarta-
miseen. Kuvataidemuotoja ovat maalaus, piirustus, savityot ja valokuvaus. Kuvataide terapiaa

toteutetaan yksildna tai ryhméassa. (livanainen & Syvaoja 2008, 440.)

Musiikkia kaytetaan yhtena hoidollisena tydvalineena taiteen ohella. Musiikki sopii kaikenikaisilla
ja erilaisissa hoitotilanteissa. Musiikki stimuloi aisteja, vaikuttaa tahdosta riippumattomaan her-
mostoon seka herattaa tunteita ja ajatuksia. Musiikin avulla voidaan vahentdd@ masennusta, pa-
rantaa elamanlaatua, lisata itsenaisyytta ja sosiaalista kanssa kaymista seka purkaa ja kasitella
tunteita. Musiikki parantaa mielialaa ja kohentaa hyvanolon tunnetta. Nain ollen se lisaa myos
muiden hoitomuotojen, kuten osastohoidon tehokkuutta. (livanainen & Syvaoja 2008, 440-441.)
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2.2.4. Osallistuminen ja luovat toiminnot mielenterveyden edistamisessa

Jokaisella ihmisella on mahdollisuus jonkilaiseen luomiseen ja luovuuden tasoon. Luovat kyvyt
tulevat esiin meidan jokaipaivaisessa arkielamassa muun muassa kokeiluna, keksimisena, tutki-
misena ja mielikuvituksena. Luovilla toiminnoilla ja itseilmaisulla on todettu kiistaton merkitys mie-
lenterveyden tasapainottamisessa ja sita uhkaavien kriisien ja hairididen ennalta ehkaisyssa.
Luovien toimintojen kautta ihminen pystyy lievittdmaan jannityksia ja vaimentavan tuhoamisen
virikkeita. Silla voidaan ratkaista minan siséisia ristiriitoja ja auttaa luomaan sisaista tasapainoa.
Luovat toiminnot kehittavat mielikuvitusta ja kykya asettua toisen ihmisen asemaan.(Sillanpaa
2003, 11.11.2012).

Luovat toiminnot ovat kautta aikojen toimineet mielenterveyden lahteena. Esimekrikisi fantasialla,
paivauneksinnalla ja mielikuvitus- matkoilla pystyy hetkeksi itautumaan arjen ankeasta todelli-
suudesta. Myos leikin, leikinlaskun ja huumorin on todettu auttavan sosiaalisessa kanssakaymi-
sessa. Mielenterveystyossa kaytetaan luovia toimintoja yhtend osana hoitoa ja terapiaa. Luovia
toimintoja sovelletaan ennakkoluulottomasti iiman suuria tavoitteita yksilon omat 1ahtokohdat, ra-
joitukset ja edellytykset huomioon ottaen. Tavallisimmin luovuutta kaytetdédn ryhma-toimintoina,
jolloin ryhméan yhteishengella, keskindisella solidaarisuudella ja kiinteydella on suuri merkitys hoi-
don saavuttamiseksi. Luovat toimintojen kautta pyritaan myds itsetunnon kohottamiseen. Luo-
vuusterapiassa ei niinkaan kiinnitetd huomioita tulosten tasoon vaan ensisijaiset tavoitteet ovat
terapeuttesia. (Sillanpaa 2003, 11.11.2012.)

Lastenpsykiatri Sisko Salo-Chydenius kertoo artikkelissaan toiminnallisista ja luovista menetel-
mista, joita kaytetaan esimerkiksi paihdehoidossa ja kuntoutuksessa muiden kuntotusmuotojen
rinnalla. Luovia menetelmia ovat kuvallinen iimaisu eli piirustus, maalaus ja muovailu, valokuvaus
tai videointi, musiikkin aktiivinen kuuntelu, laulaminen ja soittaminen, kirjallisuus (tarinoiden, satu-
jen, runojen, elamankertojen, kokemuksien kirjoittaminen ja lukeminen), tanssi ja liikunta seka
draamalliset menetelmat (rooliharjoitukset, dramatisointi ja leikilliset tehtavat). (Salo-Chydenius
2010, 23.5.2012.)

Menetelmien avulla voidaan auttaa Idytamaan sanoja ja muotoa sellaisille ajatuksille, tunteille ja
mielikuville, jotka eivat viela ole sanallisella tasolla. Tarkoituksena on helpottaa vuorovaikutusta ja
paasta tutkimaan lahemmin paihteiden kayttoa, paihdehistoriaa, elamantilannetta ja -historiaa,
erilaisia riskitilanteita, pyrkimyksia ja haaveita seka kasityksia itsesta ja muista. Erityisen tarkeaa
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on oma kuvaus ja maarittely ongelmista ja karsimyksesta. Samanaikaisesti tarkastelun kohteena
ovat voimavarat, kiinnostuksen kohteet seka hallinnan ja selviytymisen keinot. Hoitaja pyrkii luo-
vien ja ilmaisevien toimintamuotojen avulla aikaansaamaan vastavuoroisen dialogin. (Salo-
Chydenius 2010, 23.5.2012).

Kuntouttavassa mielenterveystydssa on kaytetty perinteisesti erilaisia ryhmia. Toiminnallisilla
ryhmilld onkin keskeinen toimintatapa. Kuntouttavassa hoitotydssa kiinnostus on siirtynyt perin-
teisista ryhmaterapeuttisista tekniikoista kuntoutumista tukevaan psykoedukatiiviseen ryhmatoi-
mintaan eli voimara- ja ratkaisukeskeiseen terapiaan. Ryhmien taustalla on talldin oireiden hallin-
taan keskyttivien ryhmien ja sosiaalisten taitojen harjoittamiseen tarkoitettujen ryhmien toiminta-
kulttuuri. Ryhmassa voidaan harjoitella yksildllisesti oireiden hallintaa ja sosiaalisia taitoja. (Kuha-
nen. ym. 2010, 111).
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3. MIELENTERVEYDEN EDISTAMISEN TOIMINNALLINEN PAIVA PIRILAN
TOIMINTAKESKUKSEEN PROJEKTITYONA

3.1.  Projektityon tarkoitus ja tavoitteet

Taman projektityon tarkoituksena oli tuottaa mielenterveytta edistava toiminnallisen paivan malli
Pirilan toimintakeskukseen Kempeleeseen. Malli tuotettiin yhteistyona projektityyppisesti. Toimin-
tapaivan tavoitteena oli tuottaa seka tietoa, etta toimintaa, joiden tiedetaan tukevan inmisten osal-
listumista, luovuutta, persoonallisia taitoja ja vahvuuksia. Osallistumisen, luovuuden, yhdessa
toimimisen ja persoonallisten vahvuuksien on todettu lisddvan psykososiaalisia taitoja, joita ovat
toimeen tuleminen muiden kanssa, ristiriitojen- ja ongelmatilanteiden ratkaisu ja selviytyminen
eldaman vaikeuksista. Toimintapéivan aikana jarjestettiin erilaisia toiminnallisia tilanteita ja annet-
tiin tietoa, miten mielenterveytta voi lisata ja edistdd yhdessa muiden kanssa ja mista saa myos
asiantuntijatukea, jos kokee, ettei itse selviydy. Lisaksi toimintapdivan aikana korostettiin, minka
vuoksi hyvan mielenterveyden yllapitaminen on tarkeaa. Tydssamme korostui nuoren mielenter-
veyden ja hyvinvoinnin yllapitdminen, positiivinen ja vahvuuksiin perustuva kohtaaminen, suojaa-
vien tekijoiden hahmottaminen, riskien tunnistaminen ja mielenterveys ongelmien ennaltaehkaisy.
Lisaksi toimintapaivan suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin perusteella tuotettiin osallistumista
ja vahvuuksia edistava malli, jota voidaan kayttaa hyodyksi samantapaisten toiminnallisten ja / tai

luovien tapahtumien jarjestamiseksi.

Toimintapaivan aikana painottui mielenterveys, sosiaalinen kanssakayminen, luovuus ja hyvin-
vointi. Toimintapaivan my6ta nuoret saivat tietoa kuinka hakea apua ja mista, erilaisissa mielen-

terveytta horjuttavissa ongelmissa.
3.1.1. Projektin suunnittelu ja projektiorganisaatio

Tulostavoitteenamme oli organisoida toimintapaiva mielenterveyteen liittyen nuorille Pirilan toi-
mintakeskukseen syksylle 2011. Paivan jarjestamisessa meilla oli tavoitteena saada nuorille
mahdollisimman paljon monipuolista tietoa erilaisista mielenterveytta tukevista keinoista. Toimin-
tapaivan tavoitteena oli tehda yhteistyéta moniammatillisessa tyoéryhmassa, johon kuuluivat Piri-
lan toimintakeskus, OSAO, Kontinkankaan yksikkd, OSAO Kempeleen yksikkd ja OAMK sosiaali-

ja terveysalan yksikko.
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Valittomat

Keskipitkan aikavalin

Pitkan aikavalin

Pirilan toimintakeskuksen asi-
akkaat, henkilokunta ja muut
nuoret saavat tietoa mielen-
terveyden yllapitamisesta ja
ongelmien  tunnistamisesta

toiminnallisen paivan kautta.

Pirilan henkilokunta ja nuoret
sisaistavat  mielenterveyden
merkityksen yhten@ osana

hyvaan mielenterveyteen.

Pirilan  henkilokunta  osaa
hyodyntaa aktiivisesti tulevas-
sa toiminnassa yhteistyossa
moniammatillisen  tyéryhman
kanssa toimintapaivan jatku-
OAMK; OSAKK:

kunnan

vuudesta.
Kempeleen Pirilan

toimintakeskus

Erilasilla teemoilla kootut rastit
antavat nuorille tietoa miten
erilaisella toiminnalla voivat
yllapitaa terveytta omien kyky-

jen / taitojen mukaan.

Nuoret lahtevat ja tutustuvat
omatoimisesti omien kykyjen
Imieltymysten mukaan uusiin
toiminnallisiin  tapoihin joilla
yllapitavat hyvaa mielenterve-
ytta. Tama tavoite toteutuisi

noin puolen vuoden sisalla.

Mahdollisimman nuoren in-
nostus herdd ja he loytavat
omatoimisesti itselle mieluisen
toiminta muodon jota toteutta-
vat paivittaisessa elamassa.
Tavoitteena on saada nuoret
toteuttamaan taman vuoden

sisalla.

Toiminnallisen paivan organi-
soijin saamme palautteen asi-
an kiinnostavuudesta ja tar-

peellisuudesta

Varmuus ohjaamiseen ja
opettamiseen paranee ja so-
siaalinen kanssakayminen
nuorten kanssa kehittyy, seka
opimme projektissa toimimaan
yhtena moniammatillisen tyo-
ryhman jasenena ja organi-

soimaan toimintapaivan.

Mahdollisesti tulevassa tyo-
elamassa voimme hyodyntaa
tietoa ja o0saamme ohjata
nuorta hyvinvointiin liittyvissa
asioissa. Seka saamme ko-
kemusta projektintyon tekemi-

sesta.

TAULUKKO 2. Toimintapaivan tavoitteet

Oppimistavoitteenamme oli kehittya tekemé&én laaja-alaista projektity6ta yhteistydssa moniamma-

illisten tydryhmien kanssa. Tavoitteisimme kuului sisdistaa projektitydhon liittyvia eri vaiheita ja
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periaatteita. Tydomme tarkoituksena oli myds syventya mielenterveyteen liittyviin tutkimuksiin ja
teoriatietoon, joita voimme hyodyntaa tulevassa ammatissamme. Opinndytety6n kautta saaduilla
palautteilla ja kokemuksilla olemme valmiita osallistumaan tulevaisuudessa erilaisiin projekteihin
ja nuorille suunnattuihin kehityshankkeisiin. Yhtena laajana oppimistavoitteena meilla oli tydomme
kautta saada kokemusta ja varmuutta tyoskennelld ja ohjata nuoria mielenterveyteen liittyvissa
asioissa. Tavoitteenamme oli saada nuorten kiinnostus heraamaan oman hyvan mielenterveyden
yllapitdmiseen. Tavoitteenamme oli myds lisaté nuorten keskuudessa yhteisollisyytta ja vahvistaa

[ kehittaa heidan vuorovaikutustaitojaan.

Tulostavoitteena oli toteuttaa onnistunut toimintapaiva, jonka perusteella tuotetaan mielentervey-
den yllapitamiseksi ja edistamiseksi osallistumista ja vahvuuksia edistava malli. Malli sisaltaa ne
oleelliset ulottuvuudet, joita mielenterveyden yllapitamiseksi ja edistamiseksi voidaan toteuttaa
itse yhdessa muiden kanssa muun muassa osallistumisen ja luovuuden nakokulmasta. Mallia
voivat jatkossa hyodyntaa sekd OSAQ:n ettd OAMK:n opiskelijat suunnitellessaan ja toteuttaes-
saan toimintapaivaa. Projektityomme tuloksena oli saada nuorille tietoon, kuinka tarkeaa on hy-
van mielenterveyden yllapitaminen. Toiminnan tuloksena oli toteuttaa yhteistyokumppanien kans-
sa toimiva toimintapaiva Kempeleen nuorille yhdessa Oulun Seudun Ammattiopiston, mielenter-

veyteen suuntautuvien opiskelijoiden kanssa.

Opinnaytetydmme tuloksen pitkaikaisyyden varmistamiseksi annamme kayttdoikeuden Pirilan
toimintakeskukselle, OSAO Kontinkankaan yksikolle ja OAMK sosiaali- ja terveysalan yksikolle.
Tyon tekijaoikeudet kuuluvat meille tydn tekijdille OAMK:n opiskelijoille Marjo Kokolle ja Heidi

Kukkoselle.

Projektin onnistuminen riippuu monista sisaisista ja ulkoisista riskitekijoista. Ulkoiset riskitekijat
ovat tuotekehittelysta riippumattomia, esimerkiksi sairastumiset tai ohjeistuksien muuttuminen.
Sisaisilla riskeilla tarkoitetaan niita tekijoita, jotka riippuvat tuotteen omasta rajauksesta ja toteu-
tustavasta. Tyomme tekemiseen ja sen toteutuksen kuului erinlaisia sisaisia ja ulkoisiariskitejoita

jotka huomioimme tydmme alkuvaiheessa. Riskitejat olivat seuraavanlaisia:

e Projektiin osallistuneiden sairastumiset
e Toisen opinnaytetyon tekijan poistuminen opinnaytetydsta
e Tyon aikatalutus (toiminnalliseen paivaan ei tule kavij6ita)

e Yhteistyokumppani peruu sopimuksen
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e Mahdolliset ATK- ongelmat, esimerkiksi tyé haviaa tietokoneelta tai muistitikulta

Projektityota tehdessamme olemme tavanneet yhteistyokumppaneiden kanssa saannallisin aika-
valein, jolloin olemme suunnitelleet ja keskustelleet tyon etenemisesta ja toimintapaivaan liittyvis-
ta asioista. Tapaamisiin osallistui projektiorganisaatioon kuuluvia henkil6ita. Organisaatiosta on
esitetty kaavio seuraavalla sivulla.Yhteistyokumppaneiden kanssa tapamisimme kaiken kaikkiaan
kuusi kertaa ennen toteutuspaivaa, tapaamiset olivat Pirilan toimintakeskuksessa yhta kertaa lu-
kuunottamatta. Yhteystyokumppaneiden kanssa olimme myos sahkopostin valityksella yhteydes-

sa projektisuunnitelmaan liittyen.

Ensimmainen tapaaminen yhteistyokumppaneiden kanssa oli 20.4.2011, jolloin esitimme alusta-
van suunnitelman toimintapaivan ideasta ja toteutuksesta. Tapaamiseen osallistui Pirilan toim-
mintakeskuksen henkilokuntaa, OAMK:n opettaja ja opiskelijat. Toisella tapaamiskerralla
25.2.2011 kavimme lapi tarkempaa suunnittelua toimintapaivaan littyen seka toisen yhetistyo-
kumppanin (OSAO, Kontinkankaan yksikkd) osallitumisesta projetitydhon. Tapaamisessa olivat
paikalla Pirilan toimintakeskuksen henkilokunta, OAMK:n opettaja ja opiskelijat seka lisaksi
OSAQ:n opettaja ja kaksi opiskelijaa, jotka toimivat OSAQ:n opiskelijoiden vastuuhenkilbina pro-
jektitydossa. Kolmannella tapaamiskerralla 20.9.2011 kavimme lapi yhteistyokumppaneiden kans-
sa toimintapaivan totukseen liittyvista asioista, seka selvitimme kaytonnon jarjestelyita kuka vas-

taa mista mistakin.

Neljannella tapaamiskerralla tapasimme OSAO:n opiskelijoiden ja opettajan kanssa heidan kou-
lun tiloissa Kansankadulla 27.9.2011, mukana taspaamisessa oli mydés OAMK:n opettaja. Opiske-
lijat olivat saaneet ennakkoon sahkdpostitse projektisuunnitelman luettavaksi. Tapaamisella jaet-
tiin toimintapaivan rastien aihealueet ja rastien vastuuhenkilét seka OAMK:n opettaja ohjeisti

OSAOQ:n opiskelijoita tarkemmin kuinka rastien teoriasisallot tulisi rakentaa.

Viides tapaamiskerta oli 11.10.2011, jolloin kerroimme OSAO:n Iahihoitajien kanssa Pirilan toi-
mintakeskuksen opiskelijoille toimintapaivan tarkoituksesta ja toteutuksesta. Tapaamisen tarkoi-
tuksena oli myos saada ensikontakti toimintapaivaan osallistuviin opiskelijoihin, jotta heilla olisi
matalampi kynnys osallistua toimintapaivaan. Samalla tapaamisella kdvimme tutstumassa Pirilan

toimintakeskuksen tiloihin OSAQO:n opiskelijoiden kanssa.
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Viimeisella (kuudella tapaamiskerralla) 8.11.2011 esitimme Pirilan henkilokunnalle valmiin projek-
tisuunnitelman. Toimintapaivan toteutimme 30.11.2011 projektisuunnitelmamme mukaisesti Piri-

lan toimintakeskuksessa yhteistydssa OSAQO:n opiskelijoiden kanssa.
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4. TOIMINTAPAIVAN TOTEUTUS

Toimintapaiva toteutettiin projektisuunnitelman mukaisesti 30.11.2011 kello10-14. Ennen toimin-
tapaivan alkua kokoonnuimme OSAQ:n opiskelijoiden kanssa jarjestelemaan jokaisen rastin val-
miiksi. Rastien aiheet olivat: Musiikki, taide, likunta, ihmissuhteet, paihteettomyys, infopiste ja
ravinto ja mielihyva. Toimintapaivan aikana meidan roolimme oli kierrelld eri rasteilla ja havain-
noida, miten rastien toteutus onnistui. Lisaksi toimintapaivaa oli havainnoimmassa kaksi OSAO:n

opettajaa ja yksi OAMK:n opettaja.

Toimintapaiva kaynnistyi kun Pirilan opiskelijat ja opettajat saapuivat konekoulun tiloihin klo 10.00
alkuinfoon, missa jacimme Pirilan opiskelijat kuuteen eri ryhméén ja kahteen joukkoon. Infossa
kerroimme heille paivan kulusta suunnitelman mukaisesti (lite 2) ja jokainen ryhma sai aikataulu-
tuksen, jonka mukaisesti paiva etenee ja Pirilan alueesta kartan missa rastit sijaitsevat. Jokaisella
rasti paikalla oli myds OSAQ:n opiskelijoilla rastien aikataulut ja tieto siitd, kuinka ryhmat kiertavat
rasteja. OSAQ:n opiskelijat olivat saaneet aikautaulunpohjan ennen tointapaivaa, jotta tutustuvat

paivan toteutuksen kulkuun ja osaavat ohjeistaa Pirilan opiskelijoita tarvittaessa.

Toimintapaiva toteutui kahdessa jaksossa, joiden valissa oli ruokailu. Ensimmainen jakso oli kello
10-11.15, jolloin opiskelijat kiersivat kolme eri rastia. Jokaisella rastilla oli aikaa kaytettavissa 15
minuuttia ja siirtymisiin rastien valilla oli varattu aikaa 5 minuuttia. Ensimmainen jakso sujui on-
gelmitta ja opiskelijat olivat hyvin mukana rasteilla. Valissa kavimme syomassa ja samalla jokai-
nen Pirilan opiskelija sai ravitsemusrastiin liittyen lapun, jonka he tayttivat. Tata lappua vastaan
he saivat paivan loputtua kahvin ja pullan (talld varmistimme sen, ettd opiskelijat motivoituvat

tayttdmaan lapun).

Toimintapaivan toisen jakson aloitimme kello 12.05. Pirilan opiskelijat lahtivat kiertamaan ryhmis-
sa rasteja suunnitelman mukaisesti kello 13.50 saakka. Kuitenkin toisella jaksolla tuli Pirilan opis-
kelijoilla ja OSAQO:n opiskelijoilla epaselvyytta, mihin rastille ryhma menee seuraavaksi. Tama oli
alkanut hermostuttaa ja arsyttaa joitakin Pirilan opiskelijoita ja osa heista ei tullut lainkaan lopuksi

kahvitukseen ja palautteen antoon.

Toimintapaivan lopuksi menimme kaikki koulun ruokalaan, jossa kaytiin lapi ravitsemusrastiin
littyvia asioita OSAQ:n opiskelijoiden johdolla. Taméan jalkeen pyysimme kirjallisesti ja keskuste-

lun kautta palautetta kaikilta paivaan osallistuneilta. Palautteiden ja keskustelujen jalkeen kiitim-
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me kaikkia osallistuneita paivasta ja siita, ettd padsimme suunnittelemaan pilottiprojektina toimin-

tapaivaa Pirilan koululle.
41. Lahihoitajaopiskelijoiden toimintapaivan rastien toteutus

Toimintapaivan rastien sisalldista teimme OSAOQ:n opiskelijoille suuntaa antavan mallin siita, mita
rastien sisalldissa tulisi kasitelld. OSAQ:n opiskelijat etsivat omaan rastiin liittyen teoriatietoa, mi-

ten aihealue liittyy mielenterveyteen ja suunnittelivat niiden perusteella rastien sisallon.

Musiikkirastilla OSAQO:n opiskelijat kertoivat ensin, millainen yhteys musiikkilla on mielentervey-
teen ja antoivat esimerkkeja, miten musiikkia voi hyodyntaa paivittaisessa elamassa mielenterve-
ytta edistden.Taman jalkeen opiskelijat kuuntelivat erilaisia musiikki lajeja, joista heidan piti kirjoit-

taa paperille, millaisia tuntemuksia heilla tuli, kun he kuuntelivat kyseista kappaletta.

Taiderastilla opiskelijat paasivat tekemaan itse konkreettisesti luovaa toimintaa. OSAQO:n opiske-
lijat olivat tehneet "elamanpuun” puunrungon isolle paperille. Tahan puunrunkoon jokainen Pirilan
opiskelija sai tehda oman kadenjalkensa piirtamalla sen paperille ja koristelemalla katensa ha-
luamallaan tavalla, niin, etta se kuvaisi opiskelijan sen hetkista mielialaa. Sen jalkeen kaden jaljen
sai halutessaan leikata ja kiinnittdd “elamanpuuhun”. Opiskelijoiden tehdessa kadenjalkia
OSAOQ:n opiskelijat keskustelivat Pirilan opiskelijoiden kanssa taiteen merkityksesta positiiviseen

mielenterveyteen.

Liikuntarastilla kaytiin aluksi lapi likunnan merkitystd mielenterveyteen. Liséksi rastilla kaytiin
lapi Kempeleen kunnan liikkuntamahdollisuuksista ja opiskelijoiden kanssa keskusteltiin heidan
likuntatottumuksista. Liikuntasali oli hyva ratkaisu tdmanlaiselle rastille, koska se antoi mahdolli-

suuden pitaa lopuksi kemppijumpan. Rastin jarjestaja ohjasi keppijumpan musiikin tahdissa.

Kemppijumpalla tarkoitetaan jumppaa, jossa apuvalineena kaytetaan esimerkiksi harjanvartta
keppina. Jumpan tarkoituksena on tehda musiikin tahdissa tai ilman erilaisia lihaskuntoharjoitteita
ja erilaisia venytysliikkeita. Kepin avulla jumpasta saadaan mielenkiintoisempaa ja liikkeet tulee

tehtya paremmin ja monipuolisemmin kuin ilman keppia.

Ihmissuhderastilla kéytiin 1api teoriaa vuorovaikutukseen ja verkostoon liittyvisté asioita ja sita,
miten ne vaikuttavat yksildllisesti jokaisen mielenterveyteen. Ohjaajat kayttivéat asian havainnollis-

tamiseksi heidan oma tekemaansa julistetta, jossa iimeni vuorovaikutukseen ja ihmissuhteisiin
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vaikuttavat tekijat. Lopuksi jokainen opiskelija teki oman verkostokartan ja sen jalkeen he keskus-
telivat siita yhteisesti. Tarvittaessa Pirilan oppilaat saivat apua rastin jarjestajilta verkostokartan

taydentamisessa.

Paihderastille valittu paikka oli rauhallinen ja juuri sille rastille sopiva. Rasti toteutettiin kasvihuo-
neessa, missa tunnelma oli kuin olisi ollut puistossa kesapaivana. Ensin Pirilan opiskelijat saivat
teoriatietoa paihteiden merkityksesta ja haittavaikutuksista rastin pitajan pienella teoria osuudella.
Taman jalkeen heille annettiin lappu, jossa oli esitetty kysymyksia painteisiin liittyen. Kysymyksiin
vastatessaan he kavivat samalla keskustelua paihteisiin littyen keskenaan ja rastin ohjaajien

kanssa.

Infopisteella oli keratty erilaista tietoa, mita terveyspalveluja on Kempeleen kunnassa terveys,
harastuksista Pirilasséa ja kolmannen sektorin palveluista (liite 5). Jokainen opiskelija sai mukaan-
sa esitteen, jonka rastinjarjestajat olivat tehneet toimintapaivaa varten. Rastilla keskusteltiin ylei-

sesti terveyspalveluista ja mielenterveyteen ja arkipaivaisiin toimintoihin liittyvista asioista.

Mielihyvarastin toteutus ei tapahtunut rastien kiertojen aikana, vaan OSAQ:n opiskelijat jakoivat
ennen ruokailua jokaiselle paivaan osallistuneelle monisteen ruokaympyrasta ja kyselyn ruokatot-
tumuksista. Lapussa oli lautasmalli, ruokaympyra ja kerrottu lyhyesti suositusten mukaisista ruo-
kailu tottumuksista. Mielihyvarastin sisallosta ja ruokailutottumuksista keskusteltiin yleisesti toi-

mintapaivan lopussa ennen kahvitusta ja palautteiden antoa.
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5. MIELENTERVEYTTA EDISTAVA TOIMINNALLISEN PAIVAN MALLI - VAH-
VUUKSIEN JA OSALLISTUMISEN NAKOKULMASTA

Opinnaytetydomme tavoitteena oli luoda ja tuottaa Pirilan toimintakeskukselle osallistumista ja
vahvuuksia edistava malli toimintapaivaan, jonka teemana oli nuorten mielenterveyden edistami-
nen osallitumisen ja luovien toimintojen nakokulmasta. Toimintamallin rakensimme lehtisen muo-
toon, jotta se olisi helppolukuinen ja siina esiteltaisiin toimintapaivan suunnitteluun liittyvat paa-

kohdat seka havainnoillistetaan niita kuvien ja erilaisten kaavioiden avulla.

Osallistumista ja vahvuuksia edistava malli koostuu johdannosta, jossa kaydaan ftiiivisti Iapi mallin
tarkoitus ja toimintapaiva. Lisaksi mallissa ilmenee eri organisaatioiden paatehtavat projektia
varten. Osallistumista ja vahvuuksia edistavassa mallissa esitellaan jo toteutuneen toimintapéivan
aikataulu, rastien aiheet ja palautelomakkeet. Osallistumista ja vahvuuksia edistdva malli on

opinnaytetyon lopussa liitteend (liite 6).
5.1 Osallistumista ja vahvuuksia edistavan mallin laatukriteerit

Opinnaytetydmme on toteutettu toteutusprojektitydna, jonka tavoitteena oli luoda ennalta maari-
tellyn lopputuloksen mukainen toteutus. Projektit ovat usein toistuvia tapahtumia, jotka jarjeste-
taan joka kerta omana projektinaan. Toteutusprojektin onnistumista voidaan arvioida vasta toteu-
tumisen jalkeen, koska tilanteen tai tapahtuman palaute osallistujilta saadaan jalkikateen. (Kettu-
nen. 2009, 24-25.) Valitsimme projektimme toteutuksen toiminnalisen paivan, koska kohderyh-
mamme koostui suuriltaosin nuorista opiskelijoista. Mielestdamme toiminnalisen tapahtuman kaut-

ta saamme nuoret kiinostumaan ja innostumaan paivan tapahtumista paremmin.

Mallin asiasisallon olemme hyvaksyttaneet sisallon ohjaajalla Kaisa Koivistolla. Mallin kieliasun
olemme tarkastuttaneet Tuula Koskella ja Raija Rajalla. Mallin sisalté vastaa laadultaan asetta-
miamme opinnaytetyon tavoitteita. Osallistumista ja vahvuuksia edistdva malli on toteutettu ja

tuotettu niin, etta sita voidaan jatkossa hyddyntaa ja kehittaa toimintapaivaa varten.

Mallissa olemme kayttaneet hyddyksi toimintapéivana otettuja valokuvia. Valokuvien avulla vari-
timme ja visualisoimme mallin toimivaksi ja ilmekkaaksi, jotta tulevilla toimintapaivan jarjestajilla
olisi mahdollisimman tarkka kokonaiskuva toimintapaivasta. Toimintapaivan aikana otettuihin va-

lokuviin olemme saaneet hyvaksynnan paivaan osallistuvilta oppilailta.
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6. PALAUTTEIDEN TARKASTELU JA JOHTOPAATOKSET

6.1 Pirilan opiskelijoiden palautteet

Toimintapaivan paatteeksi pyysimme kirjallista palautetta paivaan osallistuneilta Pirilan opiskeli-
joilta (liite 3). Palautteessa kysymykset kartoittavat toimintapaivan kiinnostavuudesta, hyédysta ja
mahdollisia kehittamisideoita tulevaisuutta varten. Toimintapaivaan osallistui Pirilan opiskelijoista
noin 42, palautetta saimme 35 opiskelijalta kirjallisesti. Kavimme myds suullisesti palautteita lapi

palautekeskustelun aikana kaikkien toimintapaivaan osallistuneiden kanssa.
6.1.1. Yhteenveto palautteista

Toimintapaivan sisallollinen osuus vastasi kahdenkymmenenneljan(24) opiskelijan kohdalla hei-
dan odotuksiaan. Loput oppiskelijoista(11) olivat sitd mielta, ettd toimintapéivan sisalto ei vastan-

nut ei heidan odotuksiaan. Yksi opiskelija oli jattanyt vastaamatta kysymykseen.

Vastanneista kaksikymmentékolme (23) kokee saavansa toimintapaivan aikana riittavasti tietoa
eri rasteilta mielenterveyteen liittyen. Opiskelijoista kolme (3) jatti vastaamatta tahan kysymyk-
seen. Muutaman vastanneen kohdalla toivottin ennemman tietoa paihteista, paindekuntoutukses-
ta ja hoitomahdollisuuksista. Myos taiderastilta tuli parissa vastauksessa esiin, ettd he olisivat
kaivanneet enemman tietoa taiteen merkityksesta mielenterveyteen. Lopuissa vastauksissa ilme-
ni, ettd jotain kaivattiin lisda, mutta opiskelijat eivat olleet osanneet nimeta, mista olisivat halun-

neet enemman tietoa.

Palautteiden perusteella iimenee, ettd padsaantoisesti taide-, likunta- ja musiikkirastit olivat suo-
situimpia. Nailla rasteilla oli luovuuden merkitys huomioitu hyvin opiskelijoiden mielesta. Monella
opiskelijalla oli kiinnostusta jo ennestaan musiikkiin, liikuntaan ja taiteeseen ja tama nakyykin lo-

pulta siina, mitka rastit olivat kiinostavampia.

Vastanneista yksitoista (11) opiskelijaa ei kokenut toimintapdivan antaneen heille vastauksia tai
uusia ideoita, kuinka edistaa ja yllapitad mielenterveytta. Kaksi vastanneista ei ollut vastannuut-
lainkaan kysymykseen. Kaksikymmentakaksi (22) vastanneista oli kokenut saavansa listietoa
mielenterveyden edistamiseen ja yllapitdmiseen. Joillekin vastanneista opiskelijoista paivan aika-

na oli tullut kerrattua tuttuja asioita, mutta he olivat kuitenkin kokeneet ne hyvana asiana. Vasta-
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uksista kavi myos ilmi opiskelijoiden heraaminen siihen, kuinka tarkeaa on pitaa kiinni arkipaivan

rutiineista.

Toimintapaiva olisi jatkossa tarkoitus toteutua myos Pirilan opiskelijoiden suunnittelemana ja to-
teuttamana yhteistyossa OAMK:n ja OSAQ:n opiskelijoiden kanssa. Palautteiden perusteella suu-
rin osa (22) opiskelijoista ei ole halukkaita osallistumaan toimintapaivan suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Loput kolmetoista (13) opiskelijaa olisivat halukkaita tulemaan mukaan toimintapaivan to-

teutukseen ja suunnitteluun.

Palautteista kay ilmi, etta kahdellakymmellayhdella (21) opiskelijalla ei ole toimintapaivaan liittyen

mitaan kehittamisideoita. Kolme (3) vastanneista on jattanyt vastaamatta kysymykseen.

Lopuissa yhdessatoista (11) palautteessa ilmenee, etté rastit voisivat olla enemman toiminnallisia
ja rastien sisaltd saisi olla myds enemman suunnattu aikuisopiskelijoille. Nyt rastien sisaltd oli
palautteiden mukaan ollut enempi suunnattu nuorille (alle 20-vuotiaille). Toimintapaivan vetajilta
toivottiin osassa opiskelijoiden palautteissa enemman aktiivisuutta ja perehtymista asiaan liittyen.

Toimintapaivan kokonaisinformaatiosta kaivattiin myos enemman tietoa ja mainostamista.

Kaikenkaikkiaan suurimmalle osalle vastanneista toimintapaivasta oli jaanyt hyva kokonaisvaiku-
telma. Vastanneista yhdeksan (9) oli sita mielta, etta paiva oli erinomainen kokonaisuudessaan.

Nelja (4) vastanneista koki paivan hieman tylsaksi.
6.2 OSAO:n opiskelijoiden seka Pirilan, OAMK:n ja OSAO:n opettajien palautteet

Toimintapaivan paatteeksi pyysimme kirjallista palautetta myos Pirilan henkilokunnalta, OSAQ:n
Kontinkankaan yksikon opiskelijoilta, opettajilta ja OAMK:n ohjaavalta opettajalta (liite 4).0SAO:n
opiskelijat olivat toteuttamassa ja suunnittelemassa toimintapaivaa meidan kanssamme ja opetta-
jat olivat havainnoimmassa paivan kulkua. Kaiken kaikkiaan toimintapaivaan osallistui opiskelijoi-
ta ja opettajia yhteensa kaksikymmentaseitseman (27) ja naista neljaltatoista (14) antoi palautetta

toimintapaivaan liittyen.
6.2.1 Yhteenveto palautteista

Valitsimme palautteeksi kirjallisen palautelomakkeen, mihin olimme tehneet kysymyksia toiminta-
paivaan liittyen. Palautelomakkeen kysymykset asetimme niin, etta niihin olisi mahdollisimman
helppoa ja yksinkertaista vastata. Mielestamme kirjallisella palautteella saamme ennemman pa-
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lautetta ja palaute on laadullisempaa kuin pelkastaan suullinen palaute. Kirjalliseen palautteeseen
on helpompi vastata ja tuoda esille hyvat ja huonot puolet asioista, silla palautteen saa tehda ni-
mettomana. Toimintapaivan paatteeksi kaikilla paivaan osallistuneilla oli myos mahdollisuus an-
taa palautetta suullisesti. Suullinen palaute jai kuitenkin melko niukaksi, jolloin huomasimme pa-

lautelomakkeen tarkeyden.

Palautteiden perusteella toimintapaivan toteutus oli onnistunut hyvin. Puutteita ilmeni paivan
suunnittelun osalta, olisi toivottu enemman yhteisia aikoja OAMK:n (Heidi Kukkonen ja Marjo
Kokko) ja OSAQ:n opiskelijoiden valilld. OAMK:nopiskellijoiden tekemaan paivan aikatau-

lusuunitelmaan oltiin tyytyvaisia, mutta joillekin aikataulutus oli tuntunut vaikealta ja epaselvalta.

Palautteissa kay ilmi, etta toimintapaivan jarjestamisessa haastavinta oli nuorten kanssa kommu-
nikointi ja vuorovaikutus seka rastiryhmien hallinta. Muutaman palautteen kohdalla ilmeni, etta
toimintapaivan informaatio toteutuksen ja suunnittelun osalta oli puutteelista. Tiedon etsiminen

omien rastien sisaltoon littyen OSAQO:n opiskelijat olivat kokeneet helpoksi.

Tulevaisuudessa toimintapaivalle olisi hyva ottaa mukaan suunnitteluun ja toteutukseen Pirilan
nuoria. Useassa palautteessa iimenee, etta jatkossa toimintapaivan ohjeistus ja toimintavat tulisi
kertoa ja informoida selvasti kaikille osapuolille. Joissakin palautteissa otettiin esiin, etta jatkossa
olisi hyva merkita ryhmat esim numeroilla tai hihanauhoilla, jotta rasteilla kierto toteutuisi suju-

vammin.

Palautteissa ilmenee, ettd omien rastien suunnittelussa OSAQO:n opiskelijat olivat saaneet hyvin-
kin uutta tietoa asiaan liittyen. Kolme vastanneista ei ollut vastannut lainkaan kysymykseen. Jois-
sakin palautteissa nousi esiin hyvin se, kuinka opiskelijat olivat alkaneet miettia yleensakin syrjay-

tymista ja mielenterveyden tarkeytta arkipaivan rutiineissa.

Toimintapaivan tarkeys nousi esiin palautteissa moneen kertaan ja ehdotettiin, etta kyseinen toi-
mintapaiva olisi hyva jarjestaa heti alkusyksysta, kun uusia opiskelijoita on tullut Pirilaan. Tallai-
sella toimintapaivalla on kaiken kaikkiaan merkitysta myos opiskelijoiden ryhmaytymiseen. Toi-
mintapaiva nahtiin myos mielenterveytta tukevana ja ennaltaehkaisevana. Muutamissa palaut-
teissa iimenee, etta sunnittelua ja toteutusta tulisi kehittaa lisaa tulevaisuudessa. Palautteissa kay
ilmi myos, ettd opetusmenetelmana toimintapaiva koettiin hyvana vaihteluna normaaliin opiske-

luun verrattuna. Palautteen antaneet olivat kokeneet paivan mielekkaaksi ja hyodylliseksi.
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7. POHDINTA

71 Kehittamisideat ja jatkohaasteet

Projektitydomme luotettavuutta on rakennettu yhdessa OSAO:n opiskelijoiden, opettajien ja
OAMK:n opettajan kanssa perehtymalla ja etsimalla tietoa mielenterveyteen liittyvista ajankohtai-
sista asioita. Riittavalla teoriatiedolla pyrimme takaamaan luotettavaa ammatillista osaamista

nuorten kanssa toimiessa toimintapaivan aikana.

OSAOQ:n opiskelijoilta saadun palautteen perusteella jatkoa ajatellen olisi hyva varata enemman
yhteisia aikoja toimintapaivan sunnitteluun ja sisallon tarkasteluun OAMK:n opiskelijoiden kanssa.
Nopean aikataulumme suhteen asiat sujuivat mielestdmme hyvin OSAQ:n opsikelijoiden kanssa,
mutta jatkossa olisi hyva jo alussa tehda tarkka aikataulusuunnitelma kaikkien yhteistyotapaamis-

ten suhteen.

Opinnaytetydmme toteutettiin pilottiprojektina, jonka tarkoituksena oli tuottaa toimintapaivalle mal-
lipohja, jota jatkossa hyodynnetaan ja kehitetaan toimintapaivan suunnittelussa. Jatkossa tarkoi-
tuksena olisi tehda yhteistyota myos Pirilaan toimintakeskuksen nuorten kanssa niin, etta heidan
opiskelijat osallistuvat toimintapaivan toteutukseen. Teimme alustavan kyselyn toimintapaivaan
osallistuneille nuorille halukkuudesta jarjestaa toimintapaivaa tuleville uusille opiskelijoille. Haluk-
kaita opiskelijoita olisi useampikin, mutta on otettava huomioon nuorten kanssa yhteistyon suju-
minen ja aikataulutus. Nuorten kanssa kommunikointi ja vuorovaikutus olivat haastavinta, mita
OSAO.n opiskelijat nostivat esiin palautteissa. Tasta voimme paatella, etta nuorten kanssa taytyy

tehda enemman yheteisty6ta, jolloin vuorovaikutus ja kommunikointi onnistuvat.

Jatkossa toimintapaivan suunnittelussa tulisi ottaa huomioon toimintapaivaan osallistuneiden
opiskelijoiden ikajakauma. Palautekeskustelussa ilmeni, etta osa opiskelijoista olikin vanhempia,
jolloin toimintapaiva oli heidan mielestaan suunnattu enemman nuoremmille, kuin taman kehitys-
vaiheen jo ohittaneille. Kuitenkin vanhempienkin osallistujien mielesta toimintapaiva oli kaiken-

kaikkiaan ajankohtainen ja hyva sisalloltaan.

Mielestamme toimintapaiva sujui hyvin iiman isompia ongelmia, pienemmiltékin ongelmilta valtyt-
taisiin jatkossa, kun kaikki toimintapéivan toteutukseen osallistuneet perehtyisivat huolellisemmin

paivan suunnitelmaan ja aikatauluun. Tapaamiset yhteistydtahojen kanssa olivat tarpeellisia ja
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niita oli riittavasti, mutta tulevaisuudessa yhteistydon maaraa olisi lisattava, jos Pirilan toimintakes-
kuksen opiskelijat osallistuvat paivan toteutukseen yhteistydssd OSAQO:n ja OAMK.n opiskelijoi-
den kanssa. Jatkossa olisi hyva jo ensimmaisilla tapaamiskerroillasopia Pirilan vastuusta huoleh-
tia tarvittavat tarvikkeet ja ruokailut / kahvitukset toimintapéivaa varten ja informoida niista vas-
tuuhenkiléille. Nyt tarvikkeiden hankinnassa ei ollut ongelmia, mutta ruokailut OSAQ:n ja OAMK:n
opiskelijoiden kohdalla olivat epaselvia. Jouduimme selvittelemaan ruokailuun liittyva asioita viela

toimintapaivana.

Toimintapaivaan osallistuneilta opettajilta saimme hyvaa palautetta paivan tarpeellisuudesta ja
onnistumisesta. Mielestamme olisi hyva, jos jatkossa projektiorganisaatioon kuuluvat yhteistyo-
henkilot kiertaisivat myos toimintapaivan rasteja nakemalla, millainen toimintapaiva toteutuksel-
taan on. Nain he voisivat myds osallistua paremmin palautteen antoon, jonka perusteella jatkossa

toimintapaivan kehittamisessa tulisi esille heidan nakemyksensa.

Toimintapaivan info-rastin tarkoituksena oli tuoda Pirilan opiskelijoille tietoa erilaisista mielenter-
veyden palveluista Kempeleen kunnan sisélla, sekd mita erilaisia palveluja ja toimintaoja Pirilan
toimintakeskuksessa on saatavilla. Inforastin henkilot olivat tehneet rastille erinomaisen tiedot-

teen ja mielestdmme Pirilan olisi hyva ottaa kyseinen tiedote kayttoon (liite 5).

7.1.1. Omat oppimiskokemukset

Tama opinnaytety0 toteutettiin projektityona yhteistyokumppaneiden kanssa. Me toimimme pro-
jektissa projektipaalikkoina, jolloin tehtavaamme kuului toimintapaivan suunnittelu ja toteutus yh-
teistyossa osallistuvien tahojen kanssa. Projktipaallikkdina oleminen oli meille molemmille en-
simmainen kerta ja saimmekin huomata tyomme aikana, kuinka vaativaa on olla projektin paaroo-
lissa. Suunnitelman ja toteutuksen luominen on ollut yllattdvan raskasta ja aikaa vievaa, silla
olimme vastuussa aikataulun pitamisesta ja toimintapaivan toteutumisen onnistumisesta. Vaikka
projektityd on ollut valilla raskasta ja aikataulutusten sovittelu on ollut haastavaa, olemme oppi-
neet projektitydn kautta paljon uusia asioita ja saaneet kokemusta projektityossa tyoskentelysta

tulevaa ammattiamme varten.
Projektityon tekeminen on lisannyt valmiuksiamme projektitydskentelyyn. Olemme saaneet pe-

rehtya projektitydskentelyn eri vaiheisiin ja vaatimuksiin. Yhtena osana projektitydta kuului suun-

nitella toimintapaiva, johon saimme apua lahihoitajaopiskelijoilta ja OAMK:n opettajalta.
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Projektityon teimme parityoskentelyna, mika toikin mukanaan omat haasteensa. Koimme kuiten-
kin, etta yhteistydbmme sujui hyvin ja aikataulujen sopiminen ei tuottanut ongelmia ja tyoskentely
oli joustavaa molemmin puolin. Kokemuksemme mukaan voimme sanoa, etta paritydskentely on
kuitenkin meille molemmille parempi vaihtoehto tyoskentelytavaksi kuin yksilotyoskentely. Pari-
tyoskentelylla voimme kehittaa vuorovaikutus- ja projektityoskentelytaitojamme. Lisaksi opimme
tyoskentelemaan erinlaisten yhteistyotahojen kanssa ja johtamaan vastuullisesti OSAQO:n opiske-

lijoiden toteuttamaa toimintapaivaa.

Opinnaytetyota tehdessamme meilld on ollut mahdollisuus myds kehittya kirjoittajina. Olemme
oppineet parantamaan tiedonhakutaitojamme ja etsimaan lisatietoa aikaisempia projekti- ja tutki-
mustoita hyddyntaen. Opinnaytetyon eri vaiheissa olemme perehtyneet kirjallisuuden ja tutkimus-
tietojen kautta nuorten kasvuun ja kehitykseen, mielenterveyteen seka mielenterveyden ennalta-

ehkaisyyn luovien ja toiminnalisten toimintojen kautta.

Opinnaytetyoskentelystdmme saimme valmiuksia tulevaan tydhdmme psykiatrisina sairaanhoita-
jina, jolloin tyoskentelymme tulee olemaan suurelta osin moniammatillisessa tyoryhmassa, jossa
erityisesti yhteistyd korostuu. Opinnaytetydn alkuvaiheessa teimme valmistavan seminaarin, jota
varten otimme selvaa yleisimmista nuorten mielenterveyden hairidista. Mielenterveyden hairioi-
den tuntemus auttaa meita tulevaisuudessa arvioimaan potilaan hoidon tarvetta, suunnittelemaan
ja toteuttamaan potilaan hoitoa. Opinnaytetydmme kautta olemme lisanneet tietamystamme mie-
lenterveydesta, jotta osaamme tulevina psykiatrisina sairaanhoitajina ennaltaehkaista mieleneter-

veyden ongelmia hoitoty0ssa.

Kaikenkaikkiaan opinnaytetyon tekeminen projektityona on ollut meille todella mielenkiintoinen ja
haastava kokemus. Tyémme loppupuolella olemme havainneet, kuinka vaativassa roolissa
olemme olleet ja kuinka isoa tyoryhmaa olemme vetaneet. Mielestdmme olemme onnistuneet

projektitydssamme todella hyvin.
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Toimintapaivan tavoitteena on tuottaa seka tietoa, etta toimintaa, joiden tiedetaan tukevan
ihmisten osallistumista, luovuutta, persoonallisia taitoja ja vahvuuksia. Osallistumisen, luo-
vuuden, yhdessa toimimisen ja persoonallisten vahvuuksien on todettu lisaavan psykososiaa-
lisia taitoja, joita ovat toimeen tuleminen muiden kanssa, ristiriitojen- ja ongelmatilanteiden
ratkaisu ja selviytyminen eléaman vaikeuksista.

Toimintapaivan aikana korostetaan, minka vuoksi hyvan mielenterveyden yllapitdminen on
tarkeaa. Tydssamme korostuu nuoren mielenterveyden ja hyvinvoinnin yllapitaminen, positii-
vinen ja vahvuuksiin perustuva kohtaaminen, suojaavien tekijéiden hahmottaminen, riskien
tunnistaminen ja mielenterveys ongelmien ennaltaghkaisy. ,

Projektin p4@maéarana on antaa tietoa Pirilan toimintakeskuksen toiminnoissa osallistuville
nuorille erilaisista mahdollisuuksista, milla hoitaa ja yllapitaa hyvaa mielenterveytta.

Tulostavoitteina on toteuttaa onnistunut toimintapaiva, jonka perusteella tuotetaan mielenter-
vey-den yllapitamiseksi ja edistamiseksi malli. Mallia voivat jatkossa hyddyntaa sekd OSAQ:n
etta OAMK:n opiskelijat suunnitellessaan ja toteuttaessaan mielenterveys paivaa. Projekti-
tyomme tuloksena on saada nuorille tietoon kuinka tarkeaa on hyvan mielenterveyden yllapi-
taminen.
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sailyttaa opmnéytetyo ja suhen Iuttyva materiaali seka kaytlaa sﬂa ope(us- ja tutki kirjastopal s lyssé ja

ja muussa t 1

B [ Kyttt den | (sisaltaa teluoikeuden)

Tekijanoikeus opinnaytetyon tuloksiin kuuluu opinnaytetyon Tekijalle (Opiskelija).

Tekija myontaa Toimeksiantajalle rinnakkaisen kayttooikeuden opinndytetydhdn ja siihen liittyvaan aineistoon. Toimeksiantaja saa i aytetyosta
kopioila, esittaa ja nayttaa aineistoa ja levittaa opinnaytetyosta tehtyja kappalaila seké tehda siihen levittamisen ja yleison saataville saaltamxsen kanna!fa
tarpeelliset muutokset. Muusta kaytdsta on sovittava erikseen kirjallisesti.

Toimeksiantaja ei voi siittaa taman sopimuksen mukaista kaylidoikeutta kolmannelle osapuolelle. Kayttéoikeus on voimassa ; .20

saakka.

Tekija luovuttaa Oamkille rinnakkaisen kayltooikeud: innéyletyohon ja sihen liittyvaan materiaaliin ilman enlhs!a korvausla Kaytlomkeus sisaltaa oikeuden
sailyltaa opinndytetyd ja siinen littyva materiaali ceka kayttaa <ita opetus- ja tutkimusle Kirjastop. I ilielyssé ja markkinoinnissa

ja muussa tavanomaisessa loiminnassaan.

C X Taloudelliset tekija j
Tekija (Opiskelija) luovuttaa Toumeksxantalalle kmkkl opmnaytetyonon ja sen tuloksiin lnllyvsl taloudelliset tekijanoikeudel. Toimeksiantajalla on cikeus luovuttaa
témén sopi kaiset oikeudet edell puolelle Tekijaa kuul Ja tehd3 levittamisen ja yleison saataville saattamisen kannalta
tarpeeliiset muutokset.

Oikeuksiensiirtoon sisaltyy, mutta ei rajoilu, kaikki oikeudet muuntaa, valitiaa, esméa julkisesti ja levittaa tallennetta, siirtaa se toiselle medialle ja valmistaa
kopioita (myds otteita) esittamista, myyntia, vuc ista tai muuta levittami var(en hyddyntamalla sahkdista, analogista- tai d:gulaahteknolog:aa cd- ja dvd-
formaatteja, multimediaa, prinnimediaa, tietoverkkoja ja videovuokrausj Imia ja muita ia teknologisia isuja jakelutavasta riipp

Tekija vakuutiaa, etta hanella on oikeus luovuttaa kaikki edella mainitut oikeudet, ja ettd kyseiset oikeudet eivat Tekijan parhaan tiedon mukaan loukkaa kolman-
sien osapuolten oikeuksia.

Toi iantaja luovuttaa Oamille rinnakkaisen kayttoikeuden opinnaytetydhén ja siihen liittyvaan materiaaliin iiman erillista korvausta. Kayttdoikeus sisaltaa
oikeuden sallyltaa opinnaytetyd ja siihen lnltyvé malenaah seka kayttas siti opetus- ja tutkimustoiminnassa, kirjastopalveluissa, toimintansa esitlelyssa ja
kkinoinni a]a muussa tavanc i

D (3 Tekijanoil i i ik
Tekija ja Toimeksiantaja ovat sopineet opinnaytetyon ja sen tulosten tekijanoikeuksista luovultamisesta seuraavaa:

41




OULUN SEUDUN
AMMATTIKORKEAKOULU

Korvaukset Vaiitaan E, F lai G.

E [J Korvauksena lehdysta tydsta jaltai tekijanoikeuksien luo i Toi iantaja maksaa Tekijalle € kor

.20 3

F O Korvauksesta on sovitty erikseen.

G (3 Tekijalle ei makseta korvauksia tehdysta tybsta eika tekijanoikeuksien luovuttamisesta.

Tyésuhde

Mahdollisesta tydsuhteesta To:meksmntaga ja Tekua sopivat erikseen. Opinnaytetyota tekevat opiskelijat ovat Oulun seudun koulutuskuntayhtyman/Qulun

dun ammattikork oulun tapatt piirissa, mikali heill ei ole tydsuhdetta opinnaytetyon Toimeksi tajaan.

Opinndytetyén |Opi )sta mahdollisesti aiheutuvien kust (asne»slo;en hankmta raaka-aineet, matiat, tybkorvaus jne.) kor i sopivat Toimeksiantaja ja
kustannukset Tekua keskenéén Ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnayletydn k kor

Allekirjoitukset

Olemme sopinget opinnaytetyon toteutuksesta ja ohjauksesta tassa sopimuksessa sovitulla tavalla. Opinnaytetyon arvioitu valmistumisaika
on . 2012.

Paivamaara Tekijary/ (Opisk: k"'
21112011 m
Paivamaara Tekijan Il (Opxskeﬁfan)a kirjoitus
A 1tant Wecld s %\—-
Paivamaara Tekijan lif (Opiskelijan) allekirjoitus

. .20
Paivamaara 1})imeks§a)ﬂajan la%ekirjoitus.
21112011 O S e W _
Paivamaara Toimeksiantajan |1 allekirjoitus

; 20
Paivamaara Toimeksiantajan 11l allekirjoitus

.20
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TOIMINTAPAIVAN SUUNNITELMA JA AIKATAULUTUS 30.11.2011 PIRILAAN LITE 2

Kello

OSAO:n opiskelijat

OAMK:n opiskelijat

Pirilan opiskelijat

9.00 -
9.45
Yhteensa:
45 min

Valmistelevat rastit valmiiksi
toimintapaivan toteutusta
varten

Seuraavat, ettd kaikki valmistuvat
ajallaan

9.50 -

10.00
Yhteensa:
10 min

Kokoonnutaan Konekoulun
tiloihin aloitusta varten.
Saavat jokaiselle rastille Piri-
lan toimintakeskuksen pohja-
piirroksen, johon on merkitty
jokaisen rastin paikka ja kier-
tosuunta.

Kertovat  kaikille  toimintapaivan
tarkemmasta aikataulusta ja paivan
kulusta, missa jarjestyksessa rastit
kierretaan, seké opiskelijat jaetaan
ryhmiin.

Tulevat kuuntelemaan Konekou-
lun tiloihin aloitus infon toiminta-
paivaan liittyen.

10.05 -
11.15
Yhteensa:
1h10 min

Toteuttavat rasteja Pirilan
opiskelijoille

Kierretaan rasteilla ja havainnoi-
daan rasteilla tapahtuvia asioita.
Kirjoitetaan muistiinpanoja paivasta
tulevaa raporttia varten.

Kiertavat 3 rastia (1 rasti 15 min
jossa siirtymat rastien valilla 5
min), jonka jalkeen ruokailu.

11.15-
12.00

Ruokailu ja rasti 7

Ruokailu ja rasti 7 havainnointi

Ruokailu ja rasti 7

12.05 -
13.20
Yhteensa:
1h15min

Toteuttavat 3 rastia Pirilan
opiskelijoille

Kierretddn rasteilla ja havainnoi-
daan rasteilla tapahtuvia asioita.
Kirjoitetaan muistiinpanoja paivasta
tulevaa raporttia varten.

Kiertavat 3 rastia (1 rasti 15 min
jossa siirtymat rastien valilla 5
min), jonka jalkeen ruokailu.

13.25-
13.50
Yhteensa:
25 min

Siirrytaan viimeiselle (palau-
te) rastille, jossa tarjolla kahvi
/ tee tarjoilu ja samalla tayte-
taan palaute lomake ja kes-
kustellaan paivan tapahtu-
mista

Siirrytaan viimeiselle (palaute) ras-
tille, jaetaan jokaiselle osallistujalle
palaute lomakkeet jotka he taytta-
vat meille samalla kun nauttivat
kahvista / teestd. Samalla myds
keskustellaan péivan tapahtumista.
Me kokoamme lahtiessd palaute
lomakkeet kaikilta osallistujilta.

Siirrytaan viimeiselle (palaute)
rastille, jossa tarjolla kahvi / tee
tarjoilu ja samalla taytetdén
palaute lomake ja keskustellaan
paivan tapahtumista

13.50-14.15
Yhteensa:
25 min

Siivotaan péivan jaljet pois
rasteilta

Autetaan laittamaan paikat kun-
toon.

Saavat lahted jatkamaan omia
askareita.
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Toimintapaivan rastien toteutuksesta vastaavat ennalta sovitut OSAQ:n lahihoitaja opis-
kelijat, joista tarkempi lista sivulla 20. OAMK:n opiskelijat Kokko Marjo ja Kukkonen Heidi
toimivat paivan vastuuhenkildina. He kiertavat paivan aikana eri rasteilla seuraten, miten
toiminta sujuu, seka@ havainnoivat rasteilla tapahtuvia toimintoja. Myés OSAQ:n ja

OAMK:n opettajat tulevat seuraamaan miten toimintapaiva sujuu.

Pirilan opiskelijat jaetaan alku infossa ryhmiin ja kahteen joukkoon. Joukko 1 kulkee en-
simmaisen jakson aikana ennen ruokailua rastit 1,2 ja 6. Joukko 2 kulkee rastit 3, 4 ja 5.
Vélissa kaydaan ruokailussa jossa toimii samalla rasti 7 (ravinto ja mielihyva). Ruokailun
jalkeen vaihdetaan joukkojen kiertosuunnat toisinpain, eli joukko 1 menee rasteille 3,4 ja
5 ja joukko 2 rasteille 1,2 ja 6. Viimeisena kaikki tulevat rastille 7 takasin joka toimii pa-

laute rastina myos.

Kaiken kaikkiaan toiminta paivan kesto on 4 h 5 minuuttia ja liséksi on 45 minuutin ruoka-

tauko.
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PALAUTELOMAKE PIRILAN OPISKELIJOILLE LITE 3
TOIMINTAPAIVAN TOTEUTUMISESTA

1. Vastasiko toimintapaiva sisalloltaan odotuksiasi?

KYLLA []
El []

2. Olisitko toivonut jostain enemman tietoa? Mista?

3. Mika rasti jai erityisesti mieleen? Miksi?

4. Antoiko toimintapaiva vastauksen sinulle, kuinka voit edistaa ja yllapitdéa omaa hyvaa
mielenterveytta? Opitko uusia asioita joilla voit vaikuttaa mielenterveyteesi?

5. Olisitko jatkossa halukas tulevina vuosina osallistumaan toimintapaivan suunnitteluun ja

toteutukseen?
KYLLA [
El []

6. Olisiko sinulla jotain kehittamisideoita toimintapaivalle? Mita?

7. Millainen kokonaisvaikutelma sinulle jéi toimintapaivéasta?

il
)
©)

0 v

q
(
)
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PALAUTELOMAKE OSAO:N KONTINKANKAAN LITE 4
YKSIKON OPISKELIJOILLE JA PIRILAN HENKILOKUNNALLE
TOIMINTAPAIVAN SUUNNITTELUSTA JA TOTEUTUKSESTA

1. Miten toimintapaivan suunnittelu ja toteutus mielestasi toteutui?

2. Mika toimintapaivan jarjestamisessé oli helppoa tai mika tuntui haastavalta?

3. Mita asioita tulisi kehittdd mahdollisille tuleville toimintapaiville?
Ideoita miten toimintapaivan voisi toteuttaa tulevaisuudessa?

4. Tuliko sinulle toimintapaivan aikana uutta tietoa tai ajatuksia mielenterveyteen liittyen?
Mita?

5. Koetko toimintapaivan tulevaisuudessa tarpeelliseksi? Miksi?

Paiva onnistui mielestani, ympyroi:

)
)
©)
©)
<)
)

q
(
)
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