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Mielenterveyden lukutaito
vahvistaa koululaisten mie-
lenterveyden vastustuskykyi
haastavissa elimdintilanteissa.
Opettajilla on keskeinen rooli
mielenterveyden lukutaidon
vahvistamisessa, koska sen
taitoja harjoitellaan koulupdi-
vin aikana. Erasmus + -ra-
hoitteinen wExchange-hanke
kehittid yhdessi nuorten kans-
sa mielenterveyden lukutaitoa
tukevia menetelmid kouluym-
paristoon. Samalla kehitetiin
virtuaalisen oppilaisvaihdon
kéytiinteitd.

iten sind tuet oppilaidesi mie-
lenterveyden lukutaidon kehit-
tymisti? Mielenterveyden luku-

taito on Suomessa melko uusi kisite. Sil-
I3 tarkoitetaan sellaista terveysosaamista,
joka tukee psyykkisti vastustuskykyi mie-
lenterveyttd kuormittavissa elimintilan-
teissa. Henkils, jolla on hyvi mielenterve-
yden lukutaito, pystyy tunnistamaan mie-
lenterveyted yllipitavit ja uhkaavat tekijit
omassa ja muiden elimissi. Lisiksi hin
osaa auttaa itseddn ja liheisiddn mielen-
terveyttd uhkaavissa tilanteissa ja hakea
tarvittaessa apua oikeista paikoista. Tami
edellyttdd asianmukaista tietoa mielenter-
veysongelmista ja niiden hoidosta. Niiden
lisiksi hinen asenteensa mielenterveytti ja
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mielenterveyden hiiriditd sairastavia koh-
taan ovat myonteiset.

Kouluikidisten mielenterveyden hiirict
ovat yleisid. Noin 20-30 prosenttia nuoris-
ta kirsii erilaisista mielenterveyden hiiri-
oistd kuten masennuksesta, ahdistuksesta
tai neuropsykiatrisista haasteista. Mielen-
terveyden vakavista haasteista noin puo-
let alkavat jo ennen 14. ikdvuotta. Kan-
sainvilisten tutkimusten mukaan 70—-80
% nuorista ei saa tarvitsemiaan mielenter-
veyspalveluita tai tarpeenmukaiseen hoi-
toon ei hakeuduta riittivin ajoissa. Tihin
on osin syyni puutteellinen mielenterve-
yden lukutaito sekd nuorilla ettd heidin
kanssaan toimivilla aikuisilla.

Opettajien rooli
mielenterveyden lukutaidon
kehittymisessa

Opettajilla yhdessd vanhempien kanssa
on merkittivi rooli nuorten mielenterve-

yden edistimisessi sekd mielenterveyden
lukutaidon parantamisessa. Koulun tehti-
vini on opettaa keskeisid mielenterveys-
taitoja hyvinvoinnin nikékulmasta. Niitd
taitoja ovat ennen kaikkea tunne-, vuoro-
vaikutus- ja tietoisuustaidot. Lisiksi mie-
len hyvinvoinnin kannalta vilttimitcdmid
taitoja ovat arjen rytmistd huolehtiminen
sekd huolista ja kriiseistd selviytymisen
taidot. N4iti taitoja tuetaan mielentervey-
den lukutaidolla. Mielenterveyttid tukevia
taitoja harjoitellaan erilaisissa arkipiivin
koulutilanteissa, kuten konfliktien ratkai-
semisessa tai luokkatoverin kanssa keskus-
telemisessa.

Jotta oppilaiden mielenterveyden luku-
taitoa voidaan tukea, tulee opettajalla itsel-
ld4n olla riittivit mielenterveyden lukutai-
dot. Opettajien osaamista oppilaiden mie-
lenterveyden lukutaidon tukijoina on kan-
sainvilisesti tutkittu jonkin verran. Tulos-
ten perusteella opettajien tiedot ylivilk-
kaus- ja tarkkaavaisuushiiridisti (ADHD)

ovat vaihtelevia, muiden mielenterveyden
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hiirididen osalta tiedot ovat puutteellisia.
Monet kehittdmistutkimukset kuitenkin
osoittavat, ettd erilaisilla opettajille koh-
dennetuilla kampanjoilla on lisitty opet-
tajien mielenterveyden lukutaitoa ja timin
my6td parannettu myds oppilaiden mie-
lenterveyden lukutaitoa.

Miten oppilaiden
mielenterveyden
lukutaitoa lisataan?

Mielenterveyden lukutaitoa voidaan
tukea kouluissa vaikkapa seuraavilla teoilla:

- Keskustellaan oppilaiden kanssa nor-
maalista arkirytmistd, laadukkaasta ravit-
semuksesta tai riittivistd unesta seki siitd,
miten ne tukevat nuorten mielenterveytti.

- Konflikti ja kiusaamistilanteiden
kisittelyssi huomioidaan tunne- ja empa-
tiataitojen kehittyminen.

- Erilaisia tunteita ja tunnetiloja voidaan
kisitelli keskustelemalla tai maalaamalla
sekd musiikin, litkunnan ja tanssin kautta.

- Muistetaan keskusteluissa myds mie-
lenterveyden moninaisuus ja asenteet sel-
laisia henkiloitd kohtaan, joilla on mielen-
terveyden hiirioitd.

- Selvitetddn yhdessd, mihin voi ottaa
yhteyttd erilaisissa mielenterveyden haas-
teissa

Nuorten nakékulma
nakyviin

Koska nuorten mielenterveyshiiriot
ovat yleisid, jokainen nuori tuntee varmas-
ti jonkun, jolla on mielenterveyshaasteita
ja -ongelmia. Tutkimusten mukaan nuo-
ret haluavat apua mielenterveyden ongel-
miin ensisijaisesti perheeltd tai ystiviltd
sen sijaan, ettd he hakisivat ammattiapua.
Nuoret suosittelevat harvoin ammatti-
avun hakemista toisilleen. Vertaisten mie-
lipiteilld voi olla siis mydnteinen tai kieltei-
nen vaikutus avun hakemiseen.

Nuorten nikokulma otetaan harvoin
huomioon, kun tuotetaan miti tahansa
nuorille suunnattua terveyskasvatusmate-
riaalia. Nuoret ovat oman eliminsi ja hei-
td kuormittavien asioiden asiantuntijoita.
Nuoret myds tietdvit, millainen tieto aut-
taa heiti ja miten sitd tulisi tuottaa.Nuo-
ret terveyskasvatusmateriaalin kehittdmi-
seen mukaan ottavaa mallia on aiemmin
hyddynnetty esimerkiksi EDDIS- ja SHE-
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HAP-hankkeissa (Erasmus +), joissa on
tuotettu nuorille sekd opettajille ja van-
hemmille suunnattua materiaalia seksu-
aalikasvatukseen seki seksuaalisen hiirin-
nin tunnistamiseen ja ennaltachkiisyyn.
Nuorten mielenterveyden lukutaitoa edis-
tavin materiaalin kehittiminen yhdessi
nuorten kanssa on uutta, mutta tarve eri-
laisille materiaaleille on suuri.

wExchange-hanke
kehittaa ylakouluikaisten
mielenterveyden lukutaitoa

Mielenterveyden lukutaidon lisdimi-
seen tihtiivit interventiot ovat osoit-
tautuneet tehokkaiksi aiemmissa tut-
kimuksissa. Tdmin vuoksi wExchan-
ge-hankkeen (Promoting mental well-
being through online exchange in secon-
dary schools”, 2022-2025) piitavoittee-
na on vahvistaa ylikouluikiisten mie-
len hyvinvointia edistivii taitoja kehitti-
milld yhdessd nuorten kanssa mielenter-
veyden lukutaitoa kehittivii menetelmii.
Timin lisiksi hankkeen tarkoituksena on
kehittdd virtuaalista oppilasvaihtoa ja sii-
hen soveltuvia oppimismenetelmii. Han-
ke toteutetaan Erasmus+-rahoituksella, ja
sithen osallistuu peruskouluja ja korkea-
kouluja Suomen lisiksi Sloveniasta, Krei-
kasta ja Portugalista. Suomen hankekou-
luina toimivat pohjoissavolainen Pielave-
den yhteniiskoulu seki Turun ammactti-
korkeakoulu.

wExchange-hanke toteuttaa opettajil-
le maksuttoman Yhdessi tekemilld hyvii
mieltd - tydkaluja oppilaiden mielenterve-
yden edistimiseen -koulutuksen verkos-
sa 10. ja 12.3.2025 klo 15-17. Koulutuk-
sen yhteiskesto nelji tuntia. Koulutuksen
teemoina ovat mielenterveyden edistdmi-
nen, mielenterveyden lukutaidon vahvis-
taminen sekd mielenterveyden lukutaidon
vahvistamisessa kiytettivit menetelmit.
Koulutuksen lisiksi hanke tuottaa kisi-
kirjat vertaismenetelmien hyddyntimises-
si mielenterveyden lukutaidon osalta seki
virtuaalisen oppilasvaihdon hyvistd kiy-
tinteisti.
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