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1 Johdanto

Nuoruus on mielenterveyden kannalta otollista aikaa ja onkin tutkittu, etta nuo-
rista 20—25 prosenttia karsii jostakin mielenterveyden ongelmasta. (Marttunen &
Karlsson 2013, 10). Myos koronapandemia on vaikuttanut nuorten mielenter-
veyteen haitallisesti. Nuorten keskuudessa on havaittu koronapandemian jal-
keen enemman ahdistus- ja masennusoireita, kuin ennen pandemiaa. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2021.) Yleistynyt ahdistuneisuushairié on nuorten ylei-
nen ahdistuksen muoto ja ihmisista noin 5 prosenttia karsii siitd elamansa ai-
kana. (Huttunen 2018.)

Yleistynyt ahdistuneisuushairié voi vaikuttaa nuoren koulumenestykseen. Siihen
littyy usein keskittymisvaikeuksia ja tarkkaavuuden ongelmia. Myo0s itseluotta-
mus on vahaista ja nuoret kokevat pelkoa erilaisista asioista. Monelle nuorelle
on myos tyypillista perfektionismi ja suorituspelko. Nuorilla oirekuva voi olla ai-
kuisia kapeampi. (Rovasalo 2022.) Ahdistavat huolet ovat usein samankaltaisia
muidenkin nuorten kanssa, mutta hairiosta karsivilla nuorilla asioita murehditaan
maarallisesti paljon enemman. Koska yleistyneella ahdistuneisuushairiélla on
suuri vaikutus nuoren elamaan, olisi tarkeaa, etta nuoret tunnistaisivat yleisty-
neeseen ahdistuneisuushairioon liittyvia oireita ja hakisivat apua jo varhaisessa
vaiheessa. (Frojd, Kaltiala-Heino, Ranta, Pahlen & Marttunen 2009.)

Kehittamistyon tavoitteena on auttaa nuoria tunnistamaan yleistyneeseen ahdis-
tuneisuushairioon liittyvat oireet ja siihen vaikuttavat tekijat. Tehtavana on tuot-

taa posteri Pohjois-Karjalan koulutusyhtyma Riverian opiskelijoille.



2 Nuorten mielenterveys

2.1 Nuorten mielenterveys yleisesti

Nuoruus on ajanjakso, jossa lapsi kasvaa ja kehittyy kohti aikuisuutta. Nuoruus-
ikaan liittyy paljon fyysisia ja psyykkisia muutoksia, jotka vaikuttavat nuoren
mielenterveyteen. My0Os sosiaalista painetta nuoret kokevat muuta vaestoa
enemman. (Aalberg 2014.) Nuoruudessa koetut tunteet ovat kuitenkin kaikilla
yksilollisia ja osa kokee murrosian tuomat muutokset suurempina kuin toiset
(Marttunen & Karlsson 2013, 7).

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin kannalta tarkea osa. On tarkeaa pitaa
mielenterveydesta huolta ja vahvistaa omia voimavaroja. Nuorten mielenter-
veytta vahvistavat hyvat elintavat, kuten terveellinen ja saanndllinen ateriarytmi,
monipuolinen liikunta, ja laadukkaat ja riittdvan pitkat younet. Hyvat tunnetaidot
ja niiden harjoittelu tukevat myds nuorten mielenterveytta. (Mielenterveystalo
2022.) Myoés koulumenestys vaikuttaa nuorten mielenterveyteen. Nuoret, joilla
on esimerkiksi oppimis- tai keskittymisvaikeuksia, voivat helpommin kokea moti-
vaation puutetta ja epaonnistumisen tunnetta koulumaailmassa ja altistua hel-
pommin erilaisille tunne-elaman ja kayttaytymisen ongelmille. Koulukiusaami-
sella on my0s vaikutusta nuorten mielenterveyteen. Kiusaamiseen osallistuvat
nuoret, ettéd kiusaamisen kohteeksi joutuneet nuoret omaavat keskimaaraisesti
enemman mielenterveyden hairidita. (Kaltiala-Heino, Ranta & Frajd 2010,
2033.)

Nuorten mielenterveytta arvioitaessa on tarkeda huomioida nuoren kyky huoleh-
tia omasta terveydestaan ja turvallisuudestaan ikatasoisesti. Myds velvollisuuk-
sista ja esimerkiksi koulutyosta suoriutuminen kertoo paljon nuoren mielenter-
veyden tilasta. Nuorelle on my0Os tarkeaa mielenterveyden kannalta, etta ha-
nella on tarkeitd oman ikaisia ihmissuhteita ja myds laheisia aikuisia elamas-
saan. (Marttunen & Karlsson 2013, 11.)



2.2 Nuorten yleisimmat mielenterveyshairiot

Nuoruus on mielenterveyshairioille otollista aikaa. Hairioita esiintyy nuorilla noin
kaksi kertaa enemman kuin lapsilla, ja on tutkittu, etta aikuisialla todetut mielen-
terveyden hairiot ovat alkaneet jo nuoruudessa. (Karlsson & Marttunen 2013,

10.) Mielenterveyshairiot ovatkin yksi suurimmista terveyshaitoista nuorten kes-

kuudessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022).

Monet tutkimukset osoittavat, ettd nuorista 20—25 prosenttia karsii jostakin mie-
lenterveyshairiosta. Nuorten yleisimmin havaitut mielenterveyshairiot ovat mie-
liala-, ahdistuneisuus-, kaytos- ja paihdehairiét. (Marttunen & Karlsson 2013,
10.) Koronapandemia on vaikuttanut merkittavasti nuorten mielenterveysongel-
mien lisdantymiseen. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan erityisesti ah-
distus- ja masennusoireet lisaantyivat nuorilla, verrattuna pandemiaa edelta-

vaan kyselyyn. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Nuoret karsivat usein samanaikaisesti kahdesta tai useammasta mielentervey-
den hairiosta. Usein esimerkiksi masentuneella nuorella on myods jokin ahdistu-
neisuushairio. Myos kaytoshairidisilla nuorilla on tavallista, etta heilla samaan
aikaan ongelmia paihteiden kanssa. Naissa tapauksissa on tarkeaa huomioida
kaikki nuoren ongelmat, jotta niiden hoito olisi helpompaa ja tehokkaampaa.
Esimerkiksi jos paihdeongelmaa ei hoidettaisi, ei kaytoshairiota valttamatta on-

nistuttaisi hoitamaan. (Marttunen & Karlsson 2013, 11.)

3 Nuorten yleistynyt ahdistuneisuushairio

3.1 Yleistyneen ahdistuneisuushairion tunnistaminen

Ihmisen on tarkea kokea ahdistuksen tunnetta, koska se varoittaa meita erilai-
sista uhkaavista tilanteista (Rovasalo 2022). Moni nuori karsii ajoittaisesta ah-

distuksen tunteesta ja se on normaali osa nuoren kasvua ja kehitysta. Kuitenkin



jos ahdistus haittaa normaalia elamaa ja toimintakykya, on kyse jo hairiosta.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Yleistynyt ahdistuneisuushairio on nuorten keskuudessa yleinen ahdistuksen
muoto, ja ihmisista noin 5 prosenttia karsii siita elamansa aikana. Ahdistunei-
suuden oireet alkavat yli puolella jo lapsuus- ja nuoruusiassa, mutta osalla en-
simmaiset oireet ilmenevat vasta aikuisialla. Yleistyneessa ahdistuneisuushairi-
0ssa oireet kestavat yli puoli vuotta yhtajaksoisesti. Ahdistuneisuushairion oi-
reita voivat olla ahdistuksen lisaksi pelko ja huoli. Niihin liittyy usein jannittynei-
syyden tunnetta, levottomuutta, vasymysta, vatsaoireita, hengitysvaikeutta ja
sykkeen nousua. My0s lihasten jannittyminen, univaikeudet ja vaikeus keskittya
liittyvat yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon. Joskus elamantilanne saattaa
aiheuttaa hetkellista ahdistuneisuuden tunnetta, mutta se on kuitenkin erotetta-
vissa yleisesta ahdistuneisuushairiosta. Yleinen ahdistuneisuushairiossa oireet

jatkuvat pidempaan ja ahdistus on kohtuuttoman suurta. (Huttunen 2018.)

Nuorilla yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon liittyy usein keskittymisvaikeutta
ja tarkkaavuuden ongelmia. Myos itseluottamus on vahaista ja nuoret kokevat
pelkoa erilaisista onnettomuuksista tai esimerkiksi myohastymisesta. Monelle
nuorelle on myos tyypillista perfektionismi ja suorituspelko. Nuorilla oirekuva voi
olla aikuisia kapeampi. (Rovasalo 2022.) Yleistyneessa ahdistuneisuushairidssa
on tyypillista tulevaisuuteen liittyva huoli ja pelko. Muun muassa taloudellinen
tilanne, oma tai laheisen terveys, opinnot ja tyo voivat aiheuttaa huolta ja siten
lisata ahdistuneisuutta. Ihmisen on usein vaikea nimeta tarkkaan ahdistusta ai-
heuttavia asioita. Yleistyneessa ahdistuneisuushairiossa huolehditaan lahestul-

koon kaikesta. (Mielenterveystalo.fi 2022.)

Nuoren yleistynyt ahdistuneisuushairio voidaan todeta laakarin toimesta, jos
nuori on tuntenut pidemman aikaa yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon liitty-
via oireita. Jos nuori on kokenut merkittavaa jannittyneisyytta, huolestumisen
tunnetta, korostunutta pelokkuutta seka lisaksi yleistyneeseen ahdistuneisuus-
hairidon liittyvia somaattisia oireita, voidaan yleistynyt ahdistuneisuushairio to-
deta. Yleisesta ahdistuneisuushairiosta karsiva nuori saattaa huolehtia esimer-

kiksi koulusuorituksista ennakkoon suhteettoman vahvasti, mika vain kasvattaa



ahdistuksen tunnetta entisestaan. Ahdistavat huolet ovat usein samankaltaisia
muidenkin nuorten kanssa, mutta hairiosta karsivilla nuorilla asioita murehditaan
maarallisesti paljon enemman. Koska yleistyneella ahdistuneisuushairiolla on
suuri vaikutus nuoren elamaan, olisi ensisijaisen tarkeaa, etta nuori saisi apua
mahdollisimman varhain yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon. Yleistynee-
seen ahdistuneisuushairioon liittyvat fyysiset oireet huomataankin nopeammin
ja usein psyykkiset oireet jaavat kokonaan huomaamatta. (Fréjd, Kaltiala-Heino,
Ranta, Pahlen & Marttunen 2009.)

3.2 Yleistyneen ahdistuneisuushairion hoito ja omahoito

Hetkelliset ahdistuksen kaltaiset tunteet ovat osa nuoren elamaa. Tallaisissa ti-
lanteissa usein riittaa, etta nuori saa keskustella omien laheistensa kanssa hel-
pottaakseen oloaan. Kouluissa kouluterveydenhoitaja, kuraattori, koulupsyko-
logi tai koululaakari voivat olla ensisijainen apu ahdistuksen tunteista karsivan
nuoren kohdalla. Edella mainittujen ammattilaisten kautta nuori voidaan myds
ohjata erikoissairaanhoidon piiriin, jos oireet ovat niin voimakkaita, etta ne hait-

taavat jokapaivaista elamaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Yleistynytta ahdistushairiota hoidetaan paasaantoisesti psykoterapialla, 1a3ak-
keilla tai naiden yhdistelmalla. Laakehoidossa kaytettavia valmisteita ovat bent-
sodiatsepiinit ja buspironi. Viime vuosina myods masennuslaakkeiden, etenkin
SSRI-, SNRI-ladkkeiden ja moklobemidin, kaytté ahdistushairididen hoidossa
on yleistynyt. (Terveyskirjasto 2022.)

Keskusteluavun ja laakehoidon tueksi yleistyneesta ahdistushairiosta karsivan
on tarkeaa kiinnittaa huomiota omiin elintapoihin, silla terveelliset elintavat tuke-
vat myos mielen hyvinvointia. Saanndllinen liikunta ja unirytmi seka piristavien
aineiden kuten kofeiinin tai energiajuomien liiallisen kayton valttdminen voivat
ennaltaehkaista ahdistuneisuutta. Harrastukset ja ihmissuhteiden yllapito tuke-
vat itsetuntoa lievittden nain ahdistuneisuuden oireisiin liittyvia syyllisyyden ja

hapean tunteita seka kielteistda mindkuvaa. Myds sosiaalisen eristaytymisen
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riski vahenee. Erilaisia rentoutusmenetelmia ja mindfulnessia kaytetaan laake-

hoidon ja psykoterapian tukena ja hyvinvoinnin lisaajana.

4 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tavoitteena on auttaa nuoria tunnistamaan yleistyneeseen ahdis-
tuneisuushairioon liittyvat oireet ja siihen vaikuttavat tekijat. Tehtavana on tuot-

taa posteri Pohjois-Karjalan koulutusyhtyma Riverian opiskelijoille.

5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Toiminnallinen kehittamistydon paatavoitteena on tuottaa ammatillinen tuotos,
jonka tarkoituksena on palvella kehittamistyon kohderyhmaa tai arjen kaytantoja
jossakin toimintaymparistossa. Kehittamistyon kohderyhmana voi toimia esimer-
kiksi asiakkaat tai tyontekijat, tai erilaiset organisaatiot tai yritykset. Toiminnalli-
sessa kehittamistydssa on tarkoitus nayttaa oma ammatillinen asiantuntijuus
kehittavalla ja tutkimuksellisella raportilla ja tuotoksella. Raportin sisaltoon kay-
tetaan lahteena ammatillista kirjallisuutta ja erilaisia tutkimustuloksia.

Tuotos voi toiminnallisessa kehittamistyossa olla esimerkiksi jokin esine tai ta-
pahtuma. Toiminnallista kehittamistyota tehdessa on tarkeaa olla jarjestelmalli-
nen, toiminnan on oltava harkittua ja perusteltua ja se on dokumentoitava tar-
kasti. Kaiken tekemisen on my0s oltava eettista, vastuullista, luotettavaa ja us-
kottavaa. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11-13.)

5.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne
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Halusimme, etta taman kehittamistyon aihe liittyisi jollain tapaa nuoriin ja heidan
hyvinvointiinsa. Alussa meilla oli kaksi kiinnostavaa teemaa: mielenterveys ja
seksuaaliterveys, joista mielenterveys valikoitui lopulta kehittamistydomme ai-
heeksi. Tarkemmaksi aiheeksi valikoitui vield yleistynyt ahdistuneisuushairio,
sen oireet, omahoito ja ennaltaehkaisy, silla nuorien ahdistus on lisaantynyt vii-
meisen parin vuoden aikana huomattavasti mm. Korona-pandemian myota.
Aloitimme toimeksiantajan etsimisen ottamalla yhteyttad Siun soten osastohoita-
jaan, joka vastasi Siun soten terveydenhoitajien toimeksiannoista. Lisaksi yri-
timme olla yhteydessa Lieksan kouluihin kysyaksemme olisiko heilla ollut kiin-
nostusta lahtea toimeksiantajaksi kehitystyohomme. Lopullinen toimeksiantaja
lOytyi Karelia-ammattikorkeakoulun harjoittelupaikkojen esittelyluennolta, jossa
oli esittdytymassa koulutuskuntayhtyma Riverian terveydenhoitaja. Mietimme,
etta toisen asteen kouluilla voisi olla tarvetta ahdistusta kasittelevalle posterille
ja olimme terveydenhoitajaan sahkopostilla yhteydessa. Kehittamistyosta kiin-
nostuttiin ja Siun sotesta tuli tdman kehittamistydn toimeksiantaja ja kaksi Rive-

rian terveydenhoitajaa Joensuusta toimivat toimeksiantajan edustajina.

Kehittamistyon kohderyhmana ovat Riverian opiskelijat. Riverialla opiskelijoiden
ikajakauma voi olla hyvinkin laaja, silla myos aikuisopiskelijoita on paljon. Tama
kehittamistyo on kuitenkin ensisijaisesti suunnattu opiskelijoille, jotka ovat ial-
taan 16—20-vuotiaita. Riveria on koulutuskuntayhtyma Pohjois-Karjalassa, jonka
paapaikka on Joensuussa. Koulutusyksikkoja on Joensuun lisaksi Kiteella, Ou-
tokummussa, Lieksassa, Nurmeksessa ja Valtimolla. Riveria tarjoaa 26 erilaista
koulutusalaa, ja vuosittain Riveriassa opiskelee noin 14 500 opiskelijaa. (Riveria
2022.)

5.3 Hyva posteri

Posteri on hyva apukeino esitella uutta aihetta ja tietoa. Posterin avulla tietoa
voi jakaa suurellekin yleisOlle, koska se on pitkaaikainen ja sen ansiosta se ta-
voittaa paljon ihmisia. Hyva posteri on nopeasti luettavissa ja siitd on helppo ha-
vaita paaasia jo kauempaa. Posterin tulisi olla kooltaan myds isompi, kuin A4.

Hyvan posterin tulee sisaltaa keskeisen sanoman lisaksi aiheeseen liittyvaa
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kuvitusta ja graafisia kohtia. Posterin visuaalinen ilme on tarkeaa, jotta posterin
sisalto olisi mahdollisimman kiinnostavasti esilla. Posteria tehdessa on myos
tarkeaa ottaa huomioon kohdeyleiso ja heidan tarpeensa ja toiveensa koko pos-
terin teon ajan. Mita paremmin itse sisaistaa asian sita helpompi on posterista

tehda ymmarrettava. (Silén 2013.)

Posterin on tarkea olla myos saavutettava, etta kaikilla on mahdollisuus hyotya
siitd. Saavutettavuus on ihmisten moninaisuuden ja erilaisuuden huomiointia.

Se on esteetonta digipalvelua, eli kaikenlaisten ihmisten on helppo kayttaa digi-
taalisia palveluita eikd mikaan ihmisen rajoite esta palveluiden kayttoa. Posterin
teossa on otettava saavutettavuus huomioon niin, etta kaikki voivat sita kayttaa

itsenaisesti. (Aluehallintovirasto 2022.)

5.4 Posterin suunnittelu ja toteutus

Saimme toimeksiantajaltamme taysin vapaat kadet posterin toteutuksen ja ulko-
naon suhteen. Aloitimme posterin suunnittelun heittelemalla vapaasti mieleen
tulevia ideoita siita, millainen posterimme voisi olla. Mihin kohtaan tulisi kuva,
olisiko kuvia useampi, kuinka paljon tekstia posteriin mahtuu, mihin teksti itses-
saan sijoitettaisiin ja tulisiko otsikoita yksi vai useampi. Ideoinnin jalkeen luon-
nostelimme paperille erilaisia kokoonpanoja posterin rakenteesta ideoidemme
perusteella. Kun olimme raaka luonnoksista valinneet mielestamme toimivim-
man pohjan, siirryimme suunnittelemaan posteria graafisen suunnittelun verkko-

tydkaluun Canvaan.

Paperisen luonnoksen pohjalta hahmottelimme Canvassa ensin otsikoiden, ku-
van ja tekstin paikat. Kun tyon runko oli valmis, aloimme kirjoittamaan posterin
tulevaa tekstia kayttaen kehittamistyon kirjallista teoriaosuutta lahteena. Suun-
taviivana posteriin valittavalle sisall6lle toimi kehittdmistydn tavoite, joka on aut-
taa nuoria tunnistamaan yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon liittyvat oireet ja
siihen vaikuttavat tekijat. Kun otsikot ja tekstit oli lisatty posteriin, Iahetimme

tydn raakaversion toimeksiantajallemme valiarvioitavaksi.
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Toimeksiantaja oli paaosin tyytyvainen posteriimme, mutta antoi muutamia pa-
rannusehdotuksia sen sisaltoon liittyen, joiden mukaan viilasimme posterin teks-
tiosuudet kuntoon. Kun sisalto oli valmis, paneuduimme seuraavaksi paremmin
posterin graafiseen ulkoasuun. Valitsimme posteriin varipaletin, tekstien fontit,
graafiset tehostekeinot ja lisdsimme posterin alalaitaan toimeksiantajan seka
Karelia ammattikorkeakoulun logot. Kysyimme posterin graafiseen toteutukseen
vinkkeja myos graafisella alalla tydskentelevilta ammattilaisilta. Lahetimme val-

miin version viela uudestaan toimeksiantajalle arvioitavaksi.

5.5 Posterin arviointi

Saimme toimeksiantajaltamme valiarvioinnissa palautetta siita, etta yleistyneen
ahdistuneisuushairio-termin kaytto viittasi diagnoosiin, joka saattaa osalle nuo-
rista olla pelottava ja nostaa kynnysta hakea apua, joten taman tilalle toivottiin
jotain neutraalimpaa ilmaisua. Myds alun perin kayttamamme termi “kouluter-
veydenhoitaja”, ei ole toisen asteen oppilaitoksissa enaa kaytdssa, vaan siella
puhutaan opiskeluterveydenhoitajasta. Posterin otsikoista, ryhmittelysta ja kuva-
valinnasta saimme positiivista palautetta, vaikka posterissa ei viela vareja ollut,

emmeka olleet viela viimeistelleet sen ulkomuotoa.

Kerasimme sahkopostin kautta vapaamuotoista palautetta posterin ulkoasusta
ja sisallosta korkeakouluopiskelijoilta. Paaosin palaute oli positiivista seka pos-
terin ulkonadsta etta sisallosta. Parannusehdotukset keskittyivat 1ahinna pieniin
yksityiskohtiin kuten alimmassa tekstilaatikossa olevan tekstin asetteluun ja lau-
serakenteisiin. Yksi palautteen antaja olisi toivonut posteriin enemman kirkkaita
vareja, mutta eras toinen vastaaja puolestaan piti rauhallisesta varipaletista ja
perusteli mielipiteensa silla, ettei han haluaisi nahda liian kirkkaita ja hyokkaavia
vareja, jos karsisi ahdistuneisuudesta. Valmiin posterin graafisista valinnoista
kysyimme palautetta myds graafisen alan ammattilaisilta. Myds heiltd palaute oli
positiivista, etenkin hillittyja vareja seka posterin selkeaa jarjestysta ja helppolu-
kuisuutta kehuttiin.
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6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Posteriin mahtuu vain rajallinen maara tekstia, joten sen kiinnostavuuden on
tekstin lisaksi tultava myos kuvasta ja muista graafisista keinoista, jotta se he-
rattaa katsojassa mielenkiinnon (Silén 2013). Kehittdmistydbmme posterissa
suurimpana graafisena keinona toimii kuva. Valitsimme yksinkertaisen tyylitel-
lysti piirretyn kuvan tietokoneen ja kirjojen aaressa olevasta surumielisesta nuo-
resta, silla se kuvastaa posterin aihetta, mutta ei tyylinsa vuoksi liikaa hyokkaa
katsojan silmille. Taustavariksi valitsimme vaaleankeltaisen savyn, joka tuo va-
ria posteriin heikentamatta tekstin nakyvyytta. Kirkkaammalla taustavarilla ja ra-
vakammalla kuvalla posteri voisi vetaa enemmankin huomiota puoleensa, mutta
vaarana on, etta kirkkaat varit heikentavat tekstin luettavuutta ja kuva saattaisi

olla epasopiva, kun kuitenkin posteri kasittelee melko sensitiivista aihetta.

Posterin pitaa olla myos nopeasti luettavissa ja sen paaasian pitaa selvita luki-
jalle kauempaakin (Silén 2013). Pehmeiden varien ja kuvan vastapainoksi valit-
simme selkean ja helposti luettavan fontin ja kdytimme lihavointia alleviivaa-
maan tarkeimmat kohdat sisallosta. Posterin paaotsikosta teimme kysymyksen,
jotta se herattaisi nuorten mielenkiinnon helpommin. Mietimme, etta kun nuori
nakee julisteen otsikon koulun kaytavalla, han saattaa paassaan vastata otsikon
esittdmaan kysymykseen ja sen johdattelemana kenties jatkaa lukemista. Val-
koisten taustojen avulla mustalla kirjoitettu teksti korostuu posterista entises-

taan.

Valitsemalla mahdollisimman yksinkertaisia ja selkeita graafisia ratkaisuja
posteriimme pyrimme myads siihen, etta posteri olisi mahdollisimman monelle
saavutettavissa. Saavutettavuus tarkoittaa ihmisten moninaisuuden ja erilaisuu-
den huomiointia seka sita, etta ihmiset pystyvat lukemaan esimerkiksi taman
posterin itsenaisesti (Aluehallintovirasto 2022). Pyrimme pitamaan tekstin maa-

ran mahdollisimman vahaisena ja lauseet yksinkertaisina, jotta posteri olisi
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nopea ja helppo lukea. Fontti on selkean yksinkertainen, joten esimerkiksi myos

nakovammaisten tai lukihairidisten on helpompi lukea posteria.

Kehittamistydmme tavoitteena oli auttaa nuoria tunnistamaan yleistyneen ahdis-
tuneisuushairion liittyvat oireet ja siihen vaikuttavat tekijat. Mielestamme tavoit-
teet tayttyivat osittain melko hyvinkin. Saimme kerattya valmiiseen posteriin
yleistyneen ahdistuneisuushairion yleisimmat oireet selkeasti ja helposti luetta-
vaan muotoon. Pyrimme siihen, etta oireet olisi helppo erottaa ja lukea poste-
rista vain ohi kulkiessa. Yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon vaikuttavista te-
kijoista emme juuri saaneet itse posteriin sisaltoa tilan vahyyden ja helppolukui-
suuden sailyttamisen vuoksi. Vaikuttavia tekijoita avasimme enemman tuotok-
sen raporttiosuudessa, mika on tietenkin valitettavaa, silla eivat nuoret kehitta-
mistyOn raporttia paase lukemaan. Uskomme kuitenkin, etta jos nuori kokee sa-
maistuvansa posterissa esitettyihin oireisiin ja hakeutuu terveydenhoitajan tai
muun ammattilaisen vastaanotolle, hanelle taustoitetaan yleistyneen ahdistunei-

suushairion taustatekijoita paremmin.

6.2 Kehittamistyon luotettavuus ja eettisyys

Kehittamistyon luotettavuutta ja eettisyytta tarkastellaan toiminnallisen opinnay-
tetydn ohjeiden mukaisesti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa luotettavuuden ja
eettisyyden tarkasteluun hyédynnetaan laadullisen tutkimuksen kriteereita. On
tarkeaa kuvata tydssaan luotettavuutta ja eettisyytta. Mitka asiat tukevat luotet-
tavuutta ja eettisyytta ja mitka taas uhkaavat niiden tayttymista. Luotettavuuden
arviointiin on olemassa monia eri kriteereita. Niita ovat uskottavuus, vahvistetta-
vuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys.

(Kylma & Juvakka 2007, 67, 127.)

Uskottavuutta vahvistaa se, etta tutkimuksen tuloksista on keskusteltu toisen
samaa aihetta tutkivan kanssa. Uskottavuuden kriteeria myos vahvistaa se, etta
tutkija on viettanyt tarpeeksi pitkan aikaa tutkimuksen parissa. (Kylma & Ju-
vakka 2007, 128.) Tassa kehittamistydssa uskottavuutta vahvistaa parityosken-

tely. Olemme jakaneet tietoa aiheesta toisillemme ja pohtineet yhdessa
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kehittamistyon sisaltoa. Olemme saaneet eri nakokulmia toisiltamme kehittamis-
tyohomme ja silta osin olemme voineet laajentaa kehittamistyon tietoperustaa.
Kehittamistyota on tyostetty myos kevaasta 2022, joten sen parissa on tyosken-

nelty pitkan aikaa.

Vahvistettavuus on koko tyon prosessin kirjaamista niin, etta toinen tyon tekija
pystyy seuraamaan ty6ta paapiirteittain (Kylma & Juvakka 2007, 129). Jacimme
kehittamistyon word-pohjan heti kirjoitusprosessin alussa OneDriveen, jotta mo-
lemmat pystyimme kirjoittamaan samaan aikaan ja ndkemaan reaaliajassa toi-

sen Kirjoituksia. Nain olimme aina perilla missa vaiheessa tydomme oli menossa.

Refleksiivisyydella tarkoitetaan sita, etta tutkimuksen tekija tiedostaa omat lah-
tokohdat (Kylma & Juvakka 2007, 129). Kehittamistyon aihe oli molemmille jo
ennestaan tuttu ja molempien mielesta mielenkiintoinen. Kuitenkaan aiempi
tieto aiheesta ei vaikuttanut prosessin kulkuun. Viimeinen luotettavuuden kri-
teeri on siirrettavyys. Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimustulosten siirtamista
samankaltaisiin tilanteisiin (Kylma & Juvakka 2007, 129). Olemme kehittamis-

tydssamme kuvanneet posterin kayttoympariston ja hyodynnettavyyden.

Eettisyys on luotettavuuden liséksi tarkea osa kehittamistyota. On tarkeaa olla
rehellinen, huolellinen ja tarkka tyon eri vaiheissa. Kehittamistyon tekijoiden tay-
tyy kunnioittaa tutkijoita, joiden toita kehittamistydssa on kaytettya oikeanlaisilla
viittauksilla. Kaikki tutkimusluvat on myos hankittava ennen tyon aloittamista.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021.) Tata kehittamistyota tehdessa
olemme olleet rehellisia jokaisessa prosessin vaiheessa. Olemme pyrkineet
huolelliseen ja tarkkaan tydhon. Olemme tassa kehittdmistydssa viitanneet asi-

anmukaisesti tekstissa.

6.3 Kehittamistyoprosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Kehittamistyon suunnittelu kaynnistyi tammikuussa 2022, kun aloimme pohti-

maan tyollemme aihetta. Heti alussa molemmille oli selvaa, etta kohderyhmana

olisivat nuoret ja halusimme tehda kehittamistydn jostain mielenterveyteen
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liittyvasta aiheesta. Paadyimme melko nopeasti valitsemaan ahdistuneisuuden
ja viela myohemmin tarkensimme aihetta nuorten yleistynyt ahdistuneisuus-

hairio.

Kevaalla 2022 saimme toimeksiantajan ja paasimme aloittamaan varsinaisen
kehittamistyon raportin kirjoittamisen. Otsikointi muokkautui pikkuhiljaa opetta-
jilta saaman ohjausten aikana ja saimme lopulta selkean rungon kehittamistyol-
lemme. Kun otsikoinnit olivat selkeat, oli helppo lahtea kirjoittamaan teoria-

osuutta.

Tietoperustan kirjoittaminen oli sujuvaa ja melko nopeaa. Aiemmin Kirjoitettu
opinnaytetyd helpotti huomattavasti kirjoittamista. Kirjoitusprosessia hieman hi-
dasti kaytannon harjoittelut ja koulutehtavat. Kuitenkin pienissa paloissa tietope-
rusta rakentui ja paasimme tyostamaan posteria. Posterin teko oli sujuvaa ja
nopeaa. Posteria oli helppo lahtea tydostamaan jo valmiiksi etsityn tiedon perus-

teella, mita olimme Kirjoittaneet kehittdmistydmme raporttiin.

Kehittamistydssamme terveyden edistaminen nayttaytyy posterin avulla hyvin.
Se herattelee nuoria ajattelemaan yleistyneeseen ahdistuneisuushairioon liitty-
via oireita. Posteri auttaa nuoria tunnistamaan oireita ja sita, milloin olisi syyta

hakeutua esimerkiksi terveydenhoitajan luo. Nain oireet tunnistetaan nopeam-
min ja nuori saa apua ja tukea, ennen kuin oireet pitkittyvat ja ongelmat lisaan-

tyvat.

6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Posteri on suunnattu toisen asteen oppilaitokseen, joten se soveltuu ammatti-
kouluihin, etta lukioihin. Posteri on sahkdisessa muodossa, joten sita voi lahet-
taa useaan eri paikkaan ja hyodyntaa eri oppilaitoksissa. Sita voisi myos jakaa
esimerkiksi koulujen sosiaalisissa medioissa ja tuoda aihetta enemman nakyviin

sita kautta.



18

Jatkokehitysmahdollisuutena tasta aiheesta voisi posterin lisaksi tehda myos
lehtisen, mika kuvaisi yleistynytta ahdistuneisuushairiota tarkemmin. Aihetta
voisi tuoda avoimemmin esille oppilaitoksissa, koska yleistynyt ahdistuneisuus-
hairid koskettaa monia nuoria. Lehtista voisi jakaa nuorille ja he saisivat siita tie-

toa ja myOs oppilaitoksen henkilokunta voisi hyotya lehtisesta.
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Liite 1

AHDISTAAKQO?

Kuulostavatko nama oireet tutuilta:

Jatkuva huolen ja Fyysisia oireita, kuten
pelon tunne f hengitysvaikeudet,
S sykkeen nousu,

vatsaoireet

Univaikeudet o

Vaikeuksia

keskittymisessa
Levottomuus

Ajoittainen ahdistuksen tunne kuuluu elamaan,
mutta jos se kestaa pitkaan ja alkaa hallita arkea,
on tarkedad, ettei oireiden kanssa jaa yksin!
Ota yhteytta oman oppilaitoksesi
terveydenhoitajaan, kuraattoriin tai
koulupsykologiin.
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