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1 Lukiolaisten uupumus hyvinvointiekosysteemin keskeinen hyvin-
vointipulma  

Sitra kutsui syksyllä suomalaisia kaupunkiseutuja mukaan hyvinvointiekosysteemin pilottiin, 
jonka tavoitteena oli haastaa kaupunkeja ja kaupunkitoimijoita mukaan innovoimaan ratkaisuja 
suomalaisten arjen uudenlaisiin hyvinvointiongelmiin sekä kehittämään hyvinvointiekosysteemiä. 
Sitran pilotti keskittyi kahteen merkittävään ja viime vuosina kasvaneeseen hyvinvointiongel-
maan: 1) nuorten elämänhallinta ja mielenterveys sekä 2) oman talouden hallinta ja ylivelkaantu-
minen. 1  

KEHOn teemaryhmä Lapset, nuoret ja perheet päätti osallistua haasteeseen tavoitteenaan koota 
yhteen tutkimuksen ja käytännön osaamista niin julkiselta, kolmannelta kuin yrityssektoriltakin ja 
yhdessä kehittää ratkaisuja keskisuomalaisnuorten elämänhallinnan ja mielenterveyden edistä-
miseksi. Keski-Suomessa on lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistämiseen vahvat ja monitahoiset 
rakenteet, jotka mahdollistavat tutkimusta ja käytäntöä sekä eri sektoreita ja toimijoita yhdistävän 
asiantuntijayhteistyön toteuttamisen. Nuorekkaan Jyväskylän kaupungin asukkaista noin 40 % on 
alle 29-vuotiaita ja suurin ikäryhmä on 20–25-vuotiaat. Jyväskylä on myös väkilukuun suhteutet-
tuna Suomen suurin opiskelijakaupunki.  

Pikaisella aikataululla kehitettiin eri toimijoita yhteen kokoava 100 päivän innovaatioprosessi, jolle 
Sitra myönsi 15 000 euron tuen. Yhteistä hanketta koordinoi Jyväskylän yliopiston KEHO-vastaava 
Päivi Fadjukoff ja sen hallinnoijaksi saatiin Haukkalan säätiö, joka edistää lasten ja nuorten mielen-
terveyttä yhteistyössä alan muiden toimijoiden kanssa. Tavoitteena oli kehittää ja kokeilla mo-
nistettavissa ja levitettävissä olevaa toimintamallia, joka kullakin (kaupunki)seudulla pohjau-
tuisi sen oman alueen voimavaroihin, ratkaisua vaativiin kipukohtiin ja osaamiseen.2  

Suunniteltuun toimintamalliin kuului neljä vaihetta: (1) pulmien kiteytys, (2) ratkaisijoiden etsintä 
sekä (3) ratkaisujen suunnittelu yhteisessä Häkkää elämä –yhteiskehittämispäivässä sekä (4) rat-
kaisujen käynnistäminen. Innovaatioprosessin keskeisenä ajatuksena oli, että prosessi itsessään 
voitaisiin paljolti toteuttaa eri tahojen yhteisenä työnä talkootyyppisesti, ja pääosa rahoituksesta 
haluttiin osoittaa prosessin tuloksena kehitettävien ratkaisujen toteuttamiseen. Innovaatioprosessi 
käynnistyi Jyväskylän kaupungin tukemana kaikille avoimella Otakantaa-sivustolla, jolle kutsut-
tiin nuoria, vanhempia ja asiantuntijoita otsikolla Nuoren elämä ja mieli kuntoon! tuomaan esiin 
näkemyksiään keskeisistä hyvinvointipulmista. Pulmia nosti esiin ja niistä äänesti yli sata nuorta ja 
aikuista.  

Avoimien kannanottojen pohjalta KEHOn teemaryhmässä kiteytettiin ratkaistavaksi neljä kes-
keistä nuorten hyvinvointipulmaa (kuva 1), joista yksi oli lukiolaisten uupumus. Ratkaisuja näihin 
pulmiin ryhdyttiin innovoimaan KEHOn helmikuussa Jyväskylän Veturitalleilla järjestämässä yh-
teiskehittämispäivässä, johon osallistui yli 50 ammattilaista eri sektoreilta sekä vanhempia ja nuo-
ria. Hankesuunnitelman mukaisesti kehitettäville konkreettisille ratkaisuille oli luvassa palkintona 
3000 euron suuruinen käynnistämisraha. 

                                                      
1 Syksyllä 2019 julkaistiin myös Sitran raportti: Timo Hämäläinen (2019) Juurisyyanalyysi: Nuorten elämänhallinta ja 
mielenterveys. Helsinki, Sitra. Saatavana: https://www.sitra.fi/julkaisut/juurisyyanalyysi-nuorten-elamanhallinta-ja-
mielenterveys/ 
 
2 Prosessin kuvaus perustuu seuraavaan lähteeseen: Päivi Fadjukoff (2020) Innovaatiotornado. Jatkokehityssuunnitelma 
Jyväskylässä toteutetulle Häkkää elämä –hankkeelle, Sitran sopimusnumero 400906. 
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Kuva 1. Innovaatioprosessissa kiteytetyt neljä pulmaa, joihin lähdettiin etsimään ratkaisumalleja  
(kuva Päivi Fadjukoff) 

  

Yhteiskehittämispäivän aikana yksi työryhmistä lähti siis kehittämään ratkaisua lukiolaisten uu-
pumuksen ennaltaehkäisemiseksi. Kehittämistyön tuloksena syntyi Pieniä tekoja -työpajasarja, 
jossa Jyväskylän lukioiden toisen vuosikurssin ryhmäohjaajille tarjottiin tietoa ja työkaluja lukio-
laisten uupumuksen ennaltaehkäisemiseksi ja hyvinvoinnin tukemiseksi.  

Työryhmän vetovastuussa oli tutkijatohtori Miia Sainio (kasvatustieteiden ja psykologian tiede-
kunta, Jyväskylän yliopisto) ja ydintyöryhmään kuuluivat tohtorikoulutettava Milja Parviainen 
(Psykologian laitos, Jyväskylän yliopisto), liikunnan ja terveyden edistämisen asiantuntija Anu 
Kangasniemi (Likes), lehtori Kaili Kepler Uotinen (Opettajankoulutuslaitos, Jyväskylän yliopisto), 
Eeva Takala (työohjaaja) ja toiminnanjohtaja Tuula Jormakka (Jyväskylän vanhempainfoorumi ry). 
Merkittävässä roolissa olivat myös Schildtin lukion vararehtori Mika Rantala, vastaava kuraattori 
Tuija Mäkinen ja Lyseon lukion apulaisrehtori Outi Magga.  

Työryhmän työtä tukemaan ja siihen aktiivisesti osallistumaan saatiin Jyväskylän yliopiston ter-
veyskasvatuksen maisteriohjelman opiskelija Hanna Paasio, joka suoritti ensin työharjoitteluaan 
KEHOn ja Kosken ohjauksessa sekä valmistuttuaan toimi Haukkalan säätiön tuntityöntekijänä.  
Hän sai myös tehtäväkseen laatia ratkaisusta tämän raportin, jossa hän kuvaa lukioikäisten uupu-
musta nuorten yhtenä merkittävänä hyvinvointipulmana sekä sen vähentämiseksi asiantuntijayh-
teistyössä suunniteltua ja pilotoitua ratkaisua.  

Lämmin kiitos merkittävästä työpanoksesta Hannalle ja koko laajalle yhdessä työskennelleelle asi-
antuntijayhteisölle! 

 

Päivi Fadjukoff 
KEHOn verkostopäällikkö 
Haukkalan säätiön hallituksen sihteeri  
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2 Hyvinvointi on lukiolaisten voimavara 

Lukiossa opiskeluun liittyvät vaatimukset kasvavat ja samalla nuorilta odotetaan entistä enemmän 
itsenäistymistä ja itseohjautuvuutta. Muutoksia voi tapahtua koulun ohella monella muullakin elä-
män osa-alueella. Hyvinvointi on lukiolaisille tärkeä voimavara. Hyvinvoiva opiskelija pystyy vas-
taamaan opiskelun ja muun arjen vaatimuksiin ja käsittelemään hetkellisesti kuormittavia tilan-
teita. Hyvinvoiva opiskelija kokee myös opiskelun mielekkääksi ja saa siitä iloa, mikä voi lisätä hy-
vinvointia entisestään. Ajoittainen henkinen tai fyysinen ylikuormitus on osa elämää, mutta pit-
kään jatkunut liiallinen kuormitus voi kuitenkin heikentää hyvinvointia. Uupumus on merkki 
siitä, että yksilöön kohdistuvat vaatimukset ja kuormitus kasvavat pitkäkestoisesti liian suureksi 
yksilön voimavaroihin ja resursseihin nähden, aiheuttaen voimakasta fyysistä ja/tai henkistä väsy-
mystä.    

Lukiolaisten masennusoireilu ja ahdistuneisuus ovat vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan 
lisääntyneet vuodesta 2017.3 Vuonna 2019 lukion 1. ja 2. vuosikurssin tytöistä noin viidesosa oli 
kokenut vähintään kaksi viikkoa kestänyttä masennusoireilua ja pojista noin 12 prosenttia. Kohta-
laista tai vaikeaa ahdistuneisuutta oli kokenut noin viidesosa tytöistä ja noin kuusi prosenttia po-
jista. Tytöistä puolet oli ollut huolissaan omasta mielialastaan kuluneen vuoden aikana ja pojista 
noin viidesosa. 

Sitran hyvinvointihaaste toteutui koronaepidemian aikana, jolloin hyvinvointityön merkitys koros-
tui entisestään. Suomen Lukiolaisten Liiton huhtikuussa 2020 toteuttaman kyselyn4 mukaan noin 
60 prosenttia vastaajista koki etäopinnot henkisesti raskaiksi ja yli puolet (55,7) koki koronatilan-
teen ahdistavaksi. Noin viidesosa koki opintojen ja muun elämän yhdistämisen vaikeaksi ja yhtä 
suuri osa koki epätietoisuutta omista mahdollisuuksistaan saada opinto-ohjausta tai käyttää opis-
keluhuollon palveluja. Kyselyyn vastasi 1487 lukiolaista ympäri maan. 

2.1 Mitä koulu-uupumus on? 
Uupumus on laaja-alainen ilmiö, jonka kehittymiseen voivat vaikuttaa niin yksilölliset tekijät kuin 
sosiaalinen ympäristö. Lukiolaisten keskuudessa on aihetta tarkastella erityisesti koulu-uupu-
musta, sillä se on lukiolaisten keskuudessa huolestuttavan yleinen ilmiö verrattuna ammattikoulu-
laisiin. 

Koulu-uupumus, josta lukio-opiskelun yhteydessä voi puhua myös opiskelu-uupumuksena, on 
koulunkäyntiin kytkeytynyttä oireilua, joka muodostuu uupumusasteisesta väsymyksestä, kyyni-
sestä suhtautumisesta koulunkäyntiin ja riittämättömyyden tunteesta. 5 Näiden eri oireiden ilme-
nemisessä on kuitenkin yksilöiden välisiä eroja, eikä uupumuksen diagnosointi edellytä kakkien 
oireiden ilmenemistä. Osa opiskelijoista voi myös kokea kouluinnostusta ja uupumusasteista väsy-
mystä tai riittämättömyyden tunnetta samanaikaisetsi. Tästä syystä pelkästään koulusuoritusten 
tarkastelun kautta ei voi muodostaa kokonaiskuvaa nuoren hyvinvoinnista, kuten esimerkiksi jak-
samisesta. Opiskelun mielekkääksi kokevat ja opinnoissa hyvin pärjäävät voivat olla jopa kaikkein 
alttiimpia emotionaaliselle väsymykselle, jos he ovat vahvasti suoritus- ja menestyshakuisia. 

                                                      
3 THL. 2019. Kouluterveyskyselyn tulokset.https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluter-
veyskysely/kouluterveyskyselyn-tulokset 
4 Suomen Lukiolaisten Liitto. 2020. Koonti koronatilanteen vaikutuksista lukiolaisiin. https://lu-
kio.fi/app/uploads/2020/04/Lukiolaisten-koronakyselyn-tulokset.pdf 
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Koulu-uupumus voi myös vähentää opiskeluinnostusta, heikentää psyykkistä hyvinvointia myös 
muilla elämänalueilla ja johtaa jopa koulupudokkuuteen.5  

Koulu-uupumus voi näyttäytyä hyvin eri tavalla yksilöiden arjessa, ja varsinkin varhaisia hälytys-
merkkejä voi olla vaikeaa tunnistaa. Joitakin yleisiä uupumuksen merkkejä ovat pitkäkestoinen 
voimakas fyysinen ja henkinen väsymys, mielialan laskeminen, muisti- ja keskittymisvaikeudet 
sekä opiskeluasioista murehtiminen vapaa-ajalla.  

Vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan 70 prosenttia lukion 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoista 
piti koulunkäynnistä, mutta noin 20 prosenttia tytöistä ja 10 prosenttia pojista koki koulu-uupu-
musta.3 Uupumusasteista väsymystä koulutyössä koki noin 40 prosenttia tytöistä ja 20 prosenttia 
pojista. Riittämättömyyden tunnetta opiskelijana koki noin 30 prosenttia tytöistä ja 15 prosenttia 
pojista. Lukiolaiset olivat Kouluterveyskyselyn mukaan uupuneempia verrattuna ammatillisessa 
oppilaitoksessa opiskeleviin. Tutkimustiedon perusteella olisi tärkeää vähentää suorituskeskei-
syyttä ja opiskelijoiden keskinäistä vertailua lukioissa, ja sen sijaan painottaa yksilöllisten voima-
varojen ja kehittymisen vahvistamista 5. 

 

2.2 Sosiaalisesta ympäristöstä tukea nuorten hyvinvointiin 

Koulu, kaverit ja koti ovat kolme keskeistä tekijää, jotka vaikuttavat nuorten jaksamiseen ja kou-
luinnostukseen5. Myös Jyväskylän pilotin työryhmässä oltiin yksimielisiä siitä, että lukiolaisten 
uupumus on monen eri tekijän summa, ja myös sen vähentäminen ja ehkäiseminen on monen eri 
toimijan yhteisvastuulla. Kouluympäristön näkökulmasta katsottiin, että opettajat, opiskelukave-
rit, terveydenhoitaja, koulupsykologi, kuraattori ja opinto-ohjaaja ja muu henkilökunta voivat 
kaikki osaltaan vaikuttaa nuorten hyvinvointiin. Myös perheympäristö, kuten vanhempien osoit-
tama tuki ja ymmärrys nuorta kohtaan koettiin tärkeäksi. Uupumuksen ennaltaehkäisemiseen täh-
täävän kehittämistyön lähtökohta oli, että nuoren kasvu- ja kehitysympäristön eri tekijät eivät vai-
kuta hyvinvointiin toisistaan irrallisia tekijöinä. 

  

                                                      
5 Salmela-Aro, K., & Tuominen-Soini, H. 2013. Koulu-uupumuksesta innostukseen? teoksessa J.  Reivinen, & L. Vähä-
kylä (toim.), Ketä kiinnostaa: Lasten ja nuorten hyvinvointi ja syrjäytyminen, 242–254. Helsinki: Gaudeamus Helsinki 
University Press. 
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3 Työpajasarja lukiolaisten uupumuksen ennaltaehkäisemiseen  

3.1 Kehittämistyö yhteistyössä lukioiden kanssa 

Ratkaisujen kehittäminen on yhteistyötä opiskelijoiden ja heidän huoltajiensa, opetushenkilökun-
nan ja moniammatillisen asiantuntijaverkoston kanssa. Yhteistyön avulla on mahdollista lisätä to-
dennäköisyyttä luoda työpajakokonaisuus, joka vastaa lukiolaisten tarpeita mahdollisimman hy-
vin. Näin ollen työpajojen suunnittelussa lähdettiin liikenteeseen keskustellen lukion edustajien 
kanssa, joiden vastuulla hyvinvointityön kehittäminen on. 

Ratkaisuna lukiolaisten uupumuksen ennaltaehkäisemiseksi syntyi lukion edustajien kanssa kes-
kustelun perusteella lukioiden toisen vuosikurssin ryhmäohjaajille suunnattu työpajasarja nimeltä 
Pieniä tekoja. Toinen vuosikurssi valikoitui kohderyhmäksi, sillä kyseisen vuosikurssin opiskelijoi-
hin ei välttämättä kohdenneta samoissa määrin resursseja verrattuna lukion aloittaviin opiskelijoi-
hin tai kolmannen ja neljännen vuosikurssin opiskelijoihin, jotka ovat keskiössä ylioppilaskirjoitus-
prosessissa.  

Työpajan sisällön kehittämistyössä kartoitettiin myös toisen vuosikurssin opiskelijoiden, heidän 
huoltajien sekä lukioiden henkilökunnan tarpeita ja toiveita liittyen opiskelijoiden uupumisen en-
naltaehkäisemiseksi. Heille lähetettiin ennalta sovitun lukioedustajan kautta linkki verkkopohjai-
seen kyselyyn, jolla selvitettiin toisaalta, mitä lukioissa jo tehdään nuorten hyvinvoinnin edistä-
miseksi ja toisaalta kohderyhmän toiveita hyvinvoinnin edistämiseksi  

Vastauksista koostettiin raportti, joka lähetettiin kyselyyn vastanneille, jotta tulokset eivät jäisi 
vain lukioiden ulkopuolisen asiantuntijaryhmän tietoon. Jyväskylän pilotissa vastauksista pidettiin 
myös ryhmäohjaajille webinaari keväällä ennen työpajoja ja kerrottiin toisen lukion vanhempainil-
lassa syksyllä työpajasarjojen kanssa samaan aikaan.  

Kyselylomake rakentuu alla luetelluista avoimista kysymyksistä. Jyväskylän pilotin vastaukset 
ovat liitteessä 1.  

Henkilökunnalle suunnatut kysymykset: 1. Millaisia keinoja oppilaitoksella on lukiolaisten uupumuk-
sen ennaltaehkäisyyn? 2. Miten tällä hetkellä edistät opiskelijoiden jaksamista omassa työssäsi? 
Kerro konkreettisia esimerkkejä. 3. Minkälaista tukea tai välineitä tarvitset, jotta voisit tunnistaa ja 
ennaltaehkäistä opiskelijoiden uupumusta? 4. Mitä tai millaisia asioita tai tapahtumia toivoisit op-
pilaitoksessanne toteutettavan opiskelijoiden uupumuksen ennaltaehkäisyn ja sen tunnistamisen 
suhteen?  

Opiskelijoille suunnatut kysymykset: 1. Miten tällä hetkellä lukiossasi edistetään opiskelijoiden jaksa-
mista? Kerro konkreettisia esimerkkejä. 2. Millaiset muut toimenpiteet tai asiat auttaisivat nuoria 
jaksamaan lukio-opinnoissa? Miten henkilökunta, huoltajat ja opiskelijat voisivat toimia, ja minkä-
laisia tapahtumia toivoisit oppilaitoksessasi toteutettavan? 3. Muita ajatuksia tai ehdotuksia lukio-
laisten uupumuksen ennaltaehkäisemiseksi? 

Huoltajille suunnatut kysymykset: 1. Millaisia keinoja huoltajilla on lukiolaisten uupumuksen ennal-
taehkäisyyn? 2. Minkälaista tukea tai välineitä tarvitset, jotta voisit tunnistaa ja ennaltaehkäistä 
nuoren uupumusta? 3. Miten toivoisit, että nuorta tukevat a) koulun henkilökunta b) opiskeluka-
verit? 4. Muita ajatuksia tai ehdotuksia lukiolaisten uupumuksen ennaltaehkäisemiseksi? 
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3.2 Työpajasarjan sisältö 

Työpajojen suunnittelussa huomioidaan lukioiden ja huoltajien suunnalta esiin nousseet tarpeet ja 
toiveet, aihealueen tutkimusnäyttö ja käytännön toteutusmahdollisuudet. Tavoitteena oli työpaja-
kokonaisuus, jota on jatkossa mahdollista toteuttaa myös muissa lukioissa opiskelijoiden jaksami-
sen edistämiseksi. Tämä lisää työn merkityksellisyyttä myös pidemmällä tähtäimellä. 

Pieniä tekoja nimen taustalla on ajatus siitä, että uupumuksen ennaltaehkäiseminen ei vaadi suuria 
tekoja tai ilmiöön liittyvää asiantuntemusta. Lähtökohtana on, että jokainen voi pienillä teoilla vai-
kuttaa sekä omaan että muiden jaksamiseen, ja että hyviin tuloksiin päästään yhteistyöllä ja myön-
teisellä asenteella. Työpajasarjat itsessään suunniteltiin lyhyiksi tietoiskuiksi, joissa keskitytään ko-
keilemaan ja keskustelemaan huomioiden näin rajallinen aika, joka koulujen henkilökunnalla on 
käytössään.  

Jokainen työpaja rakentuu teoria- ja tutkimustiedolle sekä käytännön harjoituksille. Materiaalit lä-
hetetään osallistujille myös sähköpostitse jälkeenpäin, jotta he voivat omalla ajallaan perehtyä ai-
heisiin tarkemmin ja hyödyntää materiaalia opetuksessa. 

Pieniä tekoja -työpajasarja koostuu seuraavista työpajoista: 

3.2.1 Johdatus uupumusilmiöön 
Työpajasarja alkaa kaikille osallistujille yhteisellä johdatusluennolla opiskelu-uupumusilmiöön. 
Tarkoituksena on johdattaa osallistujia aiheen pariin taustoittamalla tulevia työpajoja tutkimustie-
dolla opiskelu-uupumuksen syistä ja seurauksista sekä ajankohtaisella tutkimusnäytöllä lukiolaisten hyvin-
voinnista ja opiskelu-uupumuksesta. Johdatusluennolla puhutaan myös siitä, miten nuoret ja aikuiset 
voivat tukea hyvinvointia ja jaksamista niin opiskeluyhteisössä kuin vapaa-ajalla. Sisällössä korostuu lu-
kiolaisten jaksamisen tarkasteleminen laajana kokonaisuutena, johon vaikuttaa monet tekijät elä-
män eri osa-alueilla. Teoriapainotteisesta sisällöstä huolimatta osallistujia kannustetaan esityksen 
aikana vapaasti tuomaan esiin heidän omia ajatuksiaan tai mielipiteitään yhteisen keskustelun 
synnyttämiseksi.  

Aloitussessioon voi vetäjien omien mieltymysten mukaan lisätä myös muuta aiheeseen sopivaa 
sisältöä. Jyväskylän pilotissa ryhmäohjaajille pidettiin alkuun työpajapäivän teemaan sopiva läsnä-
oloharjoitus, jonka tarkoituksena oli rauhoittaa mieltä ja siirtää keskittyminen nykyhetkeen. Koska 
kotien ja lukioiden yhteistyö vaikuttaa lukiolaisten hyvinvointiin, kuultiin Jyväskylän pilotissa 
myös Jyväskylän Vanhempainfoorumin lyhyt puheenvuoro aiheesta.6 Johdatusluennon pituus on 
noin 30–45 minuuttia. ´ 

3.2.2 Myötätunnolla TARMOA 
Työpajassa Myötätunnolla TARMOA perehdytään hyvinvointia tukevan tavoitteiden asettamisen 
periaatteisiin. Tavoitteiden asettaminen kuuluu olennaisena osana opiskeluja, työelämää ja vapaa-
aikaa, ja tavoitteista on paljon hyötyä niin suorituksen kuin hyvinvoinnin kannalta. Sillä on kuiten-
kin merkitystä millaisia tavoitteita itselleen asettaa ja miten epäonnistumisiin suhtautuu.  

Opiskelijoiden olisi tärkeää tunnistaa omat voimavaransa ja oppia joustavaan ja armolliseen tavoit-
teiden asettamiseen, sillä liialliset suorituspaineet ja kilpailuhenkisyys ovat yleisiä hyvinvointia 
nakertavia tekijöitä. Myös kyselylomakkeen vastauksissa korostui erityisesti opiskelijoiden ja huol-
tajien huoli liiallisesta kilpailukeskeisyydestä ja oppimisen ilon katoamisesta.  

                                                      
6 https://peda.net/jyvaskyla/vanhempainfoorumi/lukiot 
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Työpajan sisältö rakentuu teoriasisällöstä sekä käytännön harjoituksista ja pienryhmäkeskuste-
luista. Sisältö koostuu kolmesta pääaiheesta: itsemyötätunto, myötätunto ja hyvinvointia tukeva tavoit-
teiden asettaminen. Myötätuntoa ja itsemyötätuntoa sekä näiden merkityksestä tavoitteiden asetta-
misessa ja voimavarojen ja resurssien tunnistamisessa lähestytään teorian ja tutkimustiedon 
kautta. Hyvinvointia tukevat tavoitteet ovat TARMOA-periaatteiden mukaan: Täsmällisiä, Aikataulutet-
tuja, Realistisia, Myötätuntoisesti asetettuja, Olennaisia ja Arvojen mukaisia. TARMOA tavoitteita on 
mukailtu aihepiirin kirjallisuudessa paljon käytetystä SMART-tavoitteiden asettamisen periaat-
teista.  

Osallistujat saavat työpajassa tehtäväkseen pohtia omia tavoitteitaan suhteessa TARMOA-periaatteisiin 
sekä pienryhmissä tai pareittain keskustella siitä, eroaako suhtautuminen oman tavoitteen epäonnistumiseen 
siitä, miten muiden epäonnistumisiin suhtaudutaan. 

Työpajassa ehditään tutustua vain muutamaan käytännön harjoitukseen tai tehtävään, joten mate-
riaaleihin on hyvä koota lisää ohjeita käytännön harjoituksiin ja tehtäviin, joita ryhmäohjaajat voivat 
hyödyntää omassa opetuksessaan opiskelijoiden itsemyötätuntoisen tavoitteiden asettamisen edis-
tämiseksi. Liitteessä 2 on esimerkkejä aihepiirin kirjallisuudesta, jota voi hyödyntää työpajan sisäl-
lön suunnittelussa. Työpajan kesto noin 45 minuuttia.  

3.2.3 Kohtaaminen arjessa 
Kohtaaminen arjessa muodostui yhdeksi työpajasarjan teemaksi, sillä moni opiskelija, henkilökun-
nan jäsen ja huoltaja painotti kyselylomakevastauksissa hyvien arkisten kohtaamisten merkitystä 
jaksamisen edistämisessä. Työpajan sisältö rakentuu sekä teoriaosuuksista että käytännön harjoi-
tuksista ja pienryhmäkeskusteluista. Työpajan aiheet ovat hyvän dialogin periaatteet (mm. aito kuun-
teleminen, läsnäolo, rehellisyys) niin kasvotusten kuin etänä tapahtuvissa vuorovaikutustilanteissa 
sekä läsnäolon merkitys ja sen toteutuminen. Tavoitteena on tarjota hyvien arkisten kohtaamisten 
edistämiseen helposti sovellettavissa olevia näkökulmia ja työkaluja, eli lähestyä aihealuetta pien-
ten tekojen näkökulmasta. 

Työpajassa osallistujat keskustelevat pareittain tai pienryhmissä kokemuksistaan tilanteista, joissa läsnä-
olo kohtaamisessa on joko toteutunut tai jäänyt toteutumatta sekä mikä merkitys fyysisellä etäisyydellä on 
vuorovaikutustilanteessa ja mikä fyysinen etäisyys tuntuu luonnolliselta. Lisäksi tehdään harjoituksia, 
joissa tarkastellaan miten erilaiset ulkoiset häiriötekijät vaikuttavat omaan keskittymiskykyyn, jonka jäl-
keen kokemuksista keskustellaan yhdessä. 

Työpajan kesto noin 45 minuuttia. Teeman mukaisia harjoituksia ja vinkkejä kirjallisuudesta löy-
tyy liitteestä 3.  

3.2.4 Rentoutta ryhmään 
Työpajassa Rentoutta ryhmään tutustutaan soveltavaan improvisaation ja miten se voisi auttaa uu-
pumuksen ennaltaehkäisemisessä. Soveltavan improvisaation harjoitteita käytetään luomaan ryh-
mässä kannustava ja turvallinen ilmapiiri, jossa kaikilla on vapaus olla omia itsejään ja jossa myös 
epäonnistumiset sallitaan.  

Työpajan sisältö rakentuu tutkimustiedosta ja käytännön harjoituksista. Keskeisenä näkökulmana 
on turvallinen ryhmäilmapiiri ja sen tutkittu vaikutus yksilöiden hyvinvoinnin edistämisessä ja ryhmän 
tehokkuuden lisäämisessä. Turvallisessa ryhmäilmapiirissä vuorovaikutus on kannattelevaa, rakenta-
vaa ja kannustavaa ja liiallisen kontrollin ja suorittamisen sijaan keskitytään tekemisen iloon. Käy-
tännön esimerkeistä turvallisen ryhmäilmapiirin vaikutuksista organisaatioiden tehokkuuteen ja 
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työyhteisöjen hyvinvointiin voi lukea esimerkiksi Supercellin organisaatiokulttuurin kertomuk-
sista sekä Googlen tekemästä Project Aristotle -tutkimuksesta.  

Työpajassa osallistujat pääsevät ryhmänä kokeilemaan kevyitä matalan kynnyksen soveltavan improvisaa-
tion harjoitteita, joiden tekeminen ja ohjaaminen ei vaadi aiempaa kokemusta, joten esimerkiksi 
ryhmäohjaajilla on matala kynnys ohjata niitä opiskelijaryhmille. 

Vinkkejä soveltavan improvisaation harjoituksista ja aihepiriin kirjallisuudesta löytyy liitteestä 4. 
Työpajan kesto noin 45 minuuttia.  

3.2.5 Ryhmäytymistä etänä 
Työpajasarjaan sisältyy etätyöpaja, jossa perehdytään etäyhteyden välityksellä positiivista ilmapiiriä 
edistävään vuorovaikutukseen soveltavan improvisaation kautta. Koronaepidemian myötä etävuorovai-
kutustilanteiden tarve ja merkitys on korostunut niin opiskelussa kuin työelämässä. Etänä tapah-
tuva vuorovaikutus on kuitenkin aina ajankohtaista, sillä se on ollut jo kauan osa arkeamme esi-
merkiksi älylaitteiden ja sosiaalisen median käytön lisääntymisen myötä. Hyvää yhteishenkeä on 
tärkeää ylläpitää myös silloin, kun ei tavata kasvotusten. Etänä tapahtuva vuorovaikutus eroaa 
monelta osin kasvotusten tapahtuvasta vuorovaikutuksesta, joten omia taitoja on hyvä kehittää to-
dellisten etävuorovaikutustilanteiden avulla. 

Etätyöpajan tavoitteena on saada tuntumaa siihen, miten soveltavan improvisaation harjoitteita 
voi toteuttaa verkkoympäristössä. Osallistujat tekevät pienryhmissä ja pareittain harjoituksia, joi-
den tavoitteena on ryhmäytyminen ja rennon ilmapiirin luominen. 

Etäyhteyden välityksellä toteutettu työpaja voidaan järjestää esimerkiksi Zoom-alustalla, joka 
mahdollistaa videovälitteisen yhteyden ja osallistujien jakamisen pienempiin ryhmiin. Suositeltu 
osallistujamäärä etätyöpajoissa on noin 25, jotta vuorovaikutus olisi mahdollisimman sujuvaa. Etä-
työpajan kesto on noin 1,5 tuntia.  

 

4 Työpajasarjan toteuttaminen 

Työpajasarja toteutetaan, osallistujamäärästä riippuen, vähintään kahtena erillisenä päivänä, mah-
dollisuuksien mukaan lukion tiloissa ja lähtökohtaisesti opettajien työajalla, lukioille sopivaan kel-
lonaikaan. Yhteen työpajapäivään on varattava aikaa vähintään puolitoista tuntia, eli yhteensä vä-
hintään kolme tuntia. Työpajasarja aloitetaan yhteisesti Johdatus uupumusilmiöön -työpajalla. On 
suositeltavaa, että kuhunkin toiminnalliseen työpajaan osallistuu kerrallaan korkeintaan 20 henki-
löä, jotta vuorovaikutus ja erilaisten harjoitteiden tekeminen onnistuisi parhaalla mahdollisella ta-
valla. Näin ollen, mikäli työpajapäivään on osallistumassa yli 20 henkilöä, osallistujat jaetaan rin-
nakkain pidettäviin työpajoihin. Etätyöpajan osallistujamäärän on hyvä olla alle 30, jotta verkkovä-
litteinen vuorovaikutustilanne sujuisi mahdollisimman sujuvasti.  

Kukin osallistuja pääsee osallistumaan kaikkiin työpajoihin, mutta jotta työpajapäivässä säästyy 
aikaa ryhmiin jakamisessa, voidaan ilmoittautuminen työpajoihin hoitaa etukäteen ja ohjata osal-
listujat valmiin listan mukaan työpajoihin. Työpajapäivät voi jakaa esimerkiksi siten, että ensim-
mäisenä päivänä osallistutaan yhteen työpajaan ja toisena päivänä kahteen työpajaan. Liitteessä 5 
on esitelty esimerkkiaikataulu työpajapäivien toteuttamisesta. 

Työpajakokonaisuuden kulut muodostuvat kahvitarjoiluista, jotka tapahtuvat ennen työpajojen 
aloitusta, sekä ohjaajien palkkioista.  
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 5 Jyväskylän pilotti 

Jyväskylässä työpajojen suunnitteluvaiheeseen kuuluva kyselylomake lähetettiin Jyväskylän Ly-
seon lukion ja Schildtin lukion toisen vuosikurssin opiskelijoille, ryhmäohjaajille ja huoltajille maa-
liskuussa 2020. Kyselylomakkeen laati Miia Sainio (tiivistelmä tuloksista liitteessä 1). Toukokuussa 
(13.5.2020) työryhmä kutsui lukioiden toisen vuosikurssin ryhmäohjaajat yhteiseen Zoomilla to-
teutettuun webinaariin kuulemaan kyselylomakkeen tuloksista ja keskustelemaan koulu-uupu-
muksesta ja sen ennaltaehkäisemisestä. Webinaarissa esiteltiin alustavia suunnitelmia syksyn työ-
pajoista ja osallistujilla oli mahdollisuus pienryhmäkeskustelujen jälkeen vielä esittää toiveita työ-
pajojen sisällöistä. 

Kyselyn tuloksia käsiteltiin myös toisen vuosikurssin Teams-vanhempainillassa, kun lukion apu-
laisrehtori pyysi Sainiota kertomaan lukiolaisten uupumuksesta lähes 200:lle osallistujalle.  

5.1 Ensimmäinen työpajapäivä 
Ensimmäinen työpajapäivä järjestettiin Schildtin lukion tiloissa 11.8 klo 12.30–14.00, ja siihen osal-
listui 28 Lyseon lukion henkilökunnan jäsentä (mm. toisen vuosikurssin ryhmäohjaajat ja oppilas-
huoltohenkilökuntaa). Schildtin lukio joutui perumaan osallistumisensa tähän työpajapäivään lu-
kio- opetuksen uudelleensuunnittelun takia. Ilmoittautuminen ensimmäiseen työpajapäivään ta-
pahtui Webropol Events -sähköpostilinkin kautta. Osallistujat ilmoittautuivat yhteen haluamaansa 
työpajaan kolmesta mahdollisesta, sillä alkuperäinen suunnitelma oli toteuttaa kaikki kolme työ-
pajaa päivän aikana. Työryhmäläiset totesivat kuitenkin, että osallistujamäärä jäi liian pieneksi kol-
meen työpajaan, joten Kohtaaminen arjessa -työpaja (työpajavastaavat: Eeva Takala & Kaili Kepler-
Uotinen) jäi pois. Opettajat, jotka olivat ilmoittautuneet kyseiseen työpajaan, jakautuivat Myötätun-
nolla TARMOA ja Rentoutta ryhmään -työpajoihin. Jokainen osallistui siis päivän aikana yhteen työ-
pajaan.  

Alkuperäisessä suunnitelmassa työpajasarjaan sisältyi myös työpaja ”Pysähtyminen arkeen”, 
mutta ajallisten resurssien takia se jätettiin toteuttamatta. Sen sijaan tietoisuustaitoihin perustuvia 
harjoitteita hyödynnettiin kokemuksellisina harjoitteina muissa työpajoissa.  

Työpajapäivä alkoi työpajapäivästä vastaavan työryhmän esittäytymisellä ja Anu Kangasniemen 
ohjaamalla lyhyellä läsnäoloharjoituksella, jonka jälkeen siirryttiin koulu-uupumus-ilmiötä käsitte-
levään teoriaosuuteen, josta kertoi Milja Parviainen ja Hanna Paasio. Tuula Jormakka Vanhem-
painfoorumista piti myös puheenvuoroon kodin ja koulun välisen yhteistyön merkityksestä. Tä-
män jälkeen jakauduttiin työpajoihin Myötätunnolla TARMOA, jonka pitivät Hanna Paasio ja Anu 
Kangasniemi ja Rentoutta ryhmään, jonka ohjasi Miia Sainio. Kukin työpaja oli kestoltaan noin 45 
minuuttia. Työpajat etenivät vetäjien valmistelemien diaesitysten mukaisesti sisältäen teoriaosuuk-
sia ja käytännön harjoituksia.  

5.2 Toinen työpajapäivä 

Toinen työpajapäivä oli tarkoitus järjestää 2.9 klo 15.00–16.30. Lyseon lukion tiloissa, jolloin ohjel-
massa olisivat olleet kaikki kolme lähityöpajaa. Työryhmä päätti kuitenkin peruuttaa tilaisuuden 
Jyväskylän kaupungin esittämän huolen takia korona-viruksen leviämisestä. Toisen työpajapäivän 
toteutumisajankohta jäi sopimatta johtuen epätietoisuudesta loppuvuoden tartuntatilanteesta. 
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5.3 Etätyöpaja 

Lyseon ja Schildtin lukion ryhmäohjaajille ja muulle henkilökunnalle oli alkuperäisessä suunnitel-
massa varattu erilliset päivämäärät etätyöpajoille Zoom-alustalla. Lyseon etätyöpajaan 23.9 osallis-
tui 24 henkilökunnan jäsentä ja neljä työryhmän jäsentä. Schildtin lukion etätyöpajaan 27.10 osal-
listui 12 henkilökunnan jäsentä ja kaksi työryhmän jäsentä. Etätyöpajat olivat kestoltaan 1,5 tuntia, 
jonka aikana osallistujat tekivät erilaisia yksinkertaisia harjoituksia sekä yhteisesti että pienryh-
missä ja pareittain.  

Etätyöpajan ohjaamiseen pyydettiin työryhmän ulkopuolinen kouluttaja, vuorovaikutuskouluttaja 
ja opettaja Johanna Novák, joka soveltaa improvisaatiota pedagogisena työkaluna yhteisöjen hy-
vinvoinnin edistämisessä. Novák on aiemmin edistänyt improvisaatioharjoitteiden hyödyntämistä 
toiselle asteelle suunnatun hyvinvointia edistävän Opintokamu-ohjelman kehittämistyössä ja kou-
luttanut myös opettajia harjoitteiden käyttämiseen. 

5.4 Sitran hankerahoitus ja sen käyttö 
Sitra tuki työryhmän hyvinvointipulman ratkaisuja 3000 eurolla. Lukiolaisten uupumuksen ennal-
taehkäisyyn toteutettuihin työpajoihin käytettiin tätä budjettia kahvitarjoiluun työpajoissa sekä 
etätyöpajan organisoinnin asiantuntijatyöhön. Muu työ toteutettiin osana eri toimijoiden omaa 
työtä tai vapaaehtoistoimintana. Tällä tavoin organisoituna pienellä hankerahoituksella pystyttiin 
yhteistyössä toteuttamaan eri tahoilta kokoava kokonaisuus.  

 

6 Yhteenveto hankkeen toteutumisesta 

6.1 Suunnittelutyö  

Työpajasarjan suunnitteluvaihe kesti vuoden 2020 helmikuusta elokuuhun vaihtelevalla intensi-
teetillä. Korona-aika aiheutti hieman haasteita ja soveltamisen tarvetta suunnittelutyön toteutumi-
sessa. Työn sujuvuutta helpotti vastuualueiden selkeä jakaminen ja avoin vuorovaikutus.  

Opiskelijat, huoltajat ja ryhmäohjaajat olivat arvokas osa työpajan kehittämistyötä. Lisäksi lukion 
ulkopuolisen työryhmän moniammatillisuus koettiin työryhmäläisten kesken arvokkaana vahvuu-
tena. Eri alojen asiantuntijoiden osaaminen ja näkökulmat toivat suunnittelutyöhön moniulottei-
suutta ja arvokkaita oppimiskokemuksia. Moniammatillisuus näkyi myös työpajasarjan monipuo-
lisessa sisällössä. Hankkeen myötä toteutunut verkostoyhteistyö osoittautui onnistuneeksi kei-
noksi saavuttaa innovatiivisia ratkaisuja, jonka tuloksena syntyi työpajakokonaisuus, joka on mah-
dollista toteuttaa myös jatkossa sekä Jyväskylän lukioissa että muissa lukioissa.  

6.2 Työpajasarjan toteutuminen 
Lukiot ottivat työpajat hyvin vastaan ja työpajasarja, sen osalta kuin se voitiin toteuttaa, sai paljon 
kiitosta. Koulu-uupumuksen ennaltaehkäiseminen koettiin lukioissa tärkeäksi ja ajankohtaiseksi 
aiheeksi, josta halutaan keskustella ja jonka eteen halutaan tehdä töitä. Korona-aika toi myös uusia 
näkökulmia ja merkityksiä uupumusilmiöön ja työpajoihin – etätyöskentelyyn liittyvät tekijät, ku-
ten esimerkiksi vuorovaikutustilanteiden muuttuminen, mielenterveysongelmien lisääntyminen ja 
yksinäisyyden tunne olivat pinnalla olevia keskustelunaiheita. 
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Huoltajien osallistaminen uupumusasian käsittelyyn tuli esille toisen lukion järjestämän vanhem-
painillan muodossa, mitä voisi pitää jatkossa tärkeänä osana työpajasarjan toteuttamista. Myös 
huoltajien on tärkeää ymmärtää koulu-uupumus ilmiötä, ja saada tietoa, mitä lukioissa tehdään 
hyvinvoinnin edistämiseksi ja miten he voisivat itse tukea nuorta opiskelussa jaksamisen osalta. 
Jatkossa myös opiskelijoita voisi ottaa vahvemmin mukaan työpajakokonaisuuteen järjestämällä 
heille luentotyyppisen tilaisuuden uupumuksen ennaltaehkäisemisestä. Tämä vahvistaisi tietoi-
suutta jaksamisen edistämisestä entisestään.  

Jyväskylän pilotissa opiskelijat, henkilökunta ja huoltajat saivat osallistua työpajojen suunnitte-
luun vastaamalla kyselyyn, joten ratkaisuksi kehitetyssä työpajasarjassa näkyy Jyväskylän lukioi-
den tarpeet ja toiveet. Kysely lisää lukioiden ja huoltajien vaikutusmahdollisuuksia kehittämispro-
sessissa, ja se on hyvä tapa kartoittaa lähtötilannetta, sillä se voi tuoda esiin asioita, jotka vaativat 
erityistä huomiota kyseisessä kohderyhmässä. Mikäli kyselylomaketta käytetään osana työpajojen 
toteuttamista myös muissa lukioissa, voi Jyväskylässä kehitettyä työpajamallia räätälöidä esiin 
nousseiden toiveiden ja tarpeiden mukaan. Kohderyhmälukioita koskevia erityispiirteitä voi käsi-
tellä esimerkiksi johdatusluennossa tai tuomalla uusia näkökulmia toiminnallisiin työpajoihin.   

Ensimmäinen työpajapäivä oli kestoltaan noin puolitoista tuntia ja se pidettiin kesken opettajien 
työpäivän, joten aikataulussa pysyminen oli tärkeää. Työpajoihin varattu aika oli jälkeenpäin arvi-
oituna hieman liian lyhyt, sillä aiheista syntyi paljon hyviä keskusteluja, joita olisi ollut antoisaa 
jatkaa pidempään. Jatkossa toteutettuna työpajapäivien kesto olisi suositeltavaa olla vähintään 
kaksi tuntia.  

Zoom-alustalla toteutettu etätyöpaja oli onnistunut osa työpajasarjaa. Ryhmäkoko (29) hätyytteli 
kuitenkin maksimimäärää, joka on järkevää sujuvan vuorovaikutuksen kannalta. Verkkovälittei-
sessä kohtaamisessa on otettava huomioon mahdolliset teknologian aiheuttamat ongelmatilanteet, 
jotka voivat viivästyttää aikataulua. Puolentoista tunnin työpaja oli kestoltaan sopiva.  

Lukiot olivat haastavassa tilanteessa koronan myötä ja tämä huomioitiin myös hankkeen työryh-
mässä. Toivottavaa olisi, että opetushenkilöstölle suunnattujen työpajojen sisältöä välitettäisiin 
poikkeusoloista huolimatta opetuksen yhteydessä myös opiskelijoille. Vain tämän kautta työpajo-
jen tavoite opiskelijoiden jaksamisen edistämisestä voi toteutua. Sen lisäksi, että opettajat käyttävät 
työpajoista saamiaan työkaluja, olisi tärkeää kiinnittää huomiota siihen, miten ja missä määrin 
opettajat yleisesti puhuvat uupumuksesta opiskelijoiden kanssa ja miten aiheeseen suhtaudutaan 
lukioyhteisössä. Päivittäisillä kohtaamisilla ja yleisellä ilmapiirillä on suuri merkitys uupumuksen 
ennaltaehkäisemisessä. Näitä asioita voisi myös tuoda esiin jatkossa järjestettävissä työpajoissa. 
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LIITE 1: Kyselylomake lukioiden henkilökunnalle, opiskelijoille ja heidän huoltajil-
leen 

Työryhmä laati verkkopohjaisen kyselyn Schildtin ja Lyseon lukion toisen vuosikurssin opiskeli-
joille, opettajille ja huoltajille. Kysely oli avoinna maaliskuussa muutaman viikon ajan. Vastaajien 
kokonaismäärä oli 49 opiskelijaa, 60 huoltajaa ja 13 henkilökunnan jäsentä. Vastaukset vahvistivat 
käsitystä siitä, että lukioissa tehdään jo monia konkreettisia asioita opiskelijoiden jaksamisen tuke-
miseksi.  

Opiskelijat, huoltajat ja henkilökunta kokivat erityisesti emotionaalisen tuen tärkeäksi lukiolaisten 
jaksamisessa. Myös opiskelumäärästä tuleva kuormitus ja opiskelijoiden yksilöllinen kohtaaminen 
huomioitiin laajasti. Opiskelijoiden ja huoltajien suunnalta nousi huoli uuvuttavasta työmäärästä, 
joskin opettajien vastausten perusteella asiaan on kiinnitetty huomiota ja työmäärä pyritään pitä-
mään kohtuullisena.  

Seuraavaksi kyselylomakkeen vastaukset tiivistetysti. 

Kysely opiskelijoille: 

Emotionaalinen tuki ja kommunikaatio. Opiskelijat toivoivat, että koulun henkilökunta kohtaisi 
opiskelijat myötätuntoisesti ja tasavertaisesti, esimerkiksi osoittamalla tukea, kannustusta ja ym-
märtäväisyyttä. Opiskelijat kokivat henkilökunnan kuuntelemisen ja kyvyn nähdä niin sanotusti 
opiskelijan pintaa syvemmälle tärkeäksi omassa jaksamisessaan. Hyvät arkiset kohtaamiset, kuten 
kuulumisten kysely, moikkaaminen, kehuminen ja onnistumisiin keskittyminen koettiin myös 
merkitykselliseksi oman jaksamisen kannalta. Huoltajiltaan opiskelijat toivoivat saavansa tukea, 
armollista kohtaamista, kannustusta ja apua koulutehtävissä. Tärkeänä pidettiin myös sitä, että 
huoltajat osoittavat ymmärrystä ja kiinnostusta nuorta kohtaan. Opiskelukaverit koettiin tärkeäksi 
vertaistuen lähteeksi.  

Opiskelijoiden vastauksissa korostui myös työmäärä ja sen organisoimien. Monet toivoivat vä-
hemmän kotitehtäviä sekä selkeämpiä kurssisuunnitelmia. Kokeiden ja tehtävien ajoittamisessa ja 
työmäärän mitoittamisessa koettiin puutteita. Opiskelijat toivoivat opettajilta parempaa kokonais-
kuvaa eri oppiaineiden työmäärästä ja sen pohjalta tehtävien ajoittamista kokonaiskuormitus huo-
mioiden. Tehokkaampi kurssisisältöihin liittyvä tiedonvälitys opettajilta opiskelijoille ja huoltajille 
sekä opettajien kesken nousi myös esiin vastauksissa. Lisäksi opiskelijat toivoivat yksilöllisten op-
pimistapojen ja henkilökohtaisten taustatekijöiden huomioimista opiskelussa ja ymmärryksen sekä 
joustavuuden osoittamista tämän osalta. 

Opiskelijoiden suunnalta nousi esiin toive suorituskeskeisyydestä luopumisesta. Nuoret näkivät 
opiskelun tärkeäksi elämää varten, ei ylioppilaskirjoituksia varten, ja vastauksissa korostui oppi-
misen ilon sekä itseään kiinnostaviin oppiaineisiin panostamisen merkityksellisyys. Kaveripiirit, 
joissa ei esiinny painostamista ja negatiivista kilpailua, ja joissa kaikki kohdataan tasavertaisesti, 
olivat monelle opiskelijalle tärkeitä oman jaksamisen kannalta.  

Opiskelijoista 23 % vastasi, ettei tiennyt mitä lukiossa tällä hetkellä tehdään opiskelijoiden jaksami-
sen tukemiseksi tai että lukioissa ei tehdä asian eteen mitään. Kun heiltä kysyttiin, mitä oppilaitok-
sessa voisi tehdä opiskelijoiden uupumuksen ehkäisemiseksi, olivat rentoutumiseen liittyvä toi-
minta ja mielekkäät tapahtumat usean opiskelijan toiveissa. Vastauksissa ehdotettiin esimerkiksi 
erilaisia yhteishenkeä nostattavia teemapäiviä ja tapahtumia sekä mahdollisuutta rentoutua koulu-
päivän aikana. 
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Kysely henkilökunnalle 

Kun henkilökunnalta kysyttiin miten he työssään edistävät opiskelijoiden jaksamista, nousi vas-
tauksista esiin opiskelijoiden hyvään kohtaamiseen ja työmäärän mitoittamiseen liittyviä asioita.  

Vastauksissa mainittiin opiskelijoiden yksilöllinen kohtaaminen, palautteen ja kuulumisten kysele-
minen ja kuunteleminen. Opintojen suorittamiseen liittyen painotettiin ryhmätöitä hyvänä vaihto-
ehtona, tehtävämäärän pitämistä kohtuullisena sekä kurssisisällöstä ja -tavoitteista kertomista heti 
kurssin alussa.  

Vastausten perustella henkilökunta tarvitsisi enemmän aikaa, jotta he voisivat tutustua opiskelijoi-
hin paremmin. Pienempiä opiskelijaryhmiä ja enemmän aikaa opinto-ohjaajille ja ryhmäohjaajille 
ehdotettiin. Henkilökunta asennoitui opiskelijoille järjestettyihin tapahtumiin varovaisen myöntei-
sesti. Tapahtumien ja aktiviteettien tulisi vastausten perusteella olla rentoja ja yhteisöllisyyttä lisää-
viä, mutta ei suorituskeskeisiä, eikä niiden tulisi viedä liikaa aikaa opiskelulta. Ajankäyttöön ja elä-
mänhallintaan liittyvää opastusta ja tietoiskuja nuorten kuormittuneisuudesta toivottiin myös tar-
jottavan opiskelijoille.  

Kysely huoltajille 

Huoltajien vastauksissa korostui, että kodit voivat vaikuttaa nuoren jaksamiseen monenlaisin kei-
noin. Useat huoltajat kertoivat pyrkivänsä vaikuttamaan nuorten ravitsemus- liikunta- ja unitottu-
muksiin. Lisäksi huoltajat kokivat nuorten tukemisen ja avoimen vuorovaikutuksen tärkeiksi. Läs-
näolo nuoren elämässä, harrastusten tukeminen, kuunteleminen ja armollinen kohtaaminen mai-
nittiin vastauksissa. 

Useat huoltajat kokivat osaavansa tunnistaa uupumuksen merkkejä nuorella. Uupumuksen ehkäi-
semiseksi toivottiin kuitenkin avointa tiedonvälitystä ja yhteydenpitoa koulun ja kodin välillä, 
jotta erityisesti ongelmatilanteisiin osattaisiin puuttua ajoissa.  Osa huoltajista koki olevansa varsin 
etääntynyt nykypäivän koulumaailmasta, ja he kaipaisivat enemmän tietoa ja ymmärrystä opiske-
lun vaatimuksista. Vastauksessa mainittiin myös tiedon tarve uupumuksen merkeistä, erilaisista 
keinoista, joilla voi tukea nuorta tai tietoa mistä voi saada apua 

Koulun henkilökunnalta ja nuoren kavereilta toivottiin kannustavaa ja rohkaisevaa asennetta.  
Huoltajat toivoivat myös, että henkilökunta kohtaisi oppilaat yksilöinä. Liiallisesta suorituskeskei-
syydestä eroon pyrkiminen koettiin myös tärkeäksi niin opetuksessa kuin kavereiden keskuu-
dessa. 
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LIITE 2: Kirjallisuutta työpajojen tueksi 
 

Myötätunnolla TARMOA -työpaja 

- Gilbert, P. (2013). The Compassionate Mind (Re-issue edition). Robinson. 
- Grandell, Ronnie. 2015. Itsemyötätunto. Helsinki: Tammi. 
- Neff, K. D. & Germer, C. 2017. Self-Compassion and Psychological Wellbeing. In J. Doty

  (Ed.) Oxford Handbook of Compassion Science, Chap. 27. Oxford University  
Press 

- Neff, K.D., Hsieh, Y-P., Dejitterat, K. 2005. Self-compassion, Achievement Goals, and  
Coping with Academic Failure, Self, and Identity, 4 263–287, 2005 https://self-
 compassion.org/wp-content/uploads/publications/SClearninggoals.pdf 

- Neff, K. D. 2003. Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude
  toward oneself. Self and Identity, 2, 85-102. 

- Neff, Kristin. Itsemyötätunto (suomentanut Tanja Kielinen). 2016. Helsinki: Viisas  
Elämä Oy, 397 s. 

- Pessi, A. B., Martela, F., & Paakkanen, M. (Eds.). (2017). Myötätunnon mullistava  
voima. PS-kustannus 

- Barsade, S. G., & O’Neill, O. A. (2014). What’s Love Got to Do with It? A Longitudinal
  Study of the Culture of Companionate Love and Employee and Client Outcomes  in a 
Long-term Care Setting. Administrative Science Quarterly, 59(4), 551–598 

 
 
 
Kohtaaminen arjessa -työpaja 
 

- www.oivamieli.fi 
 

- Pelo, Mira. 2015. Läsnäolon aakkoset. Yle, Akuutti. Haettu: https://yle.fi/aihe/artik-
keli/2015/03/16/kohtaaminen-lasnaolon-aakkoset 

 
 
 
Rentoutta ryhmään -työpaja 

 
- www.improaapinen.fi 

- Kelsey-Sugg, Anna & Tickle, Maria. 2019. Google and Netflix know the power of improv in 
the workplace. This is how to make it work for    
you. Haettu: 
https://www.abc.net.au/news/2019-11-29/workplace-dan-klein-improvisation-skills-can-
help-us-work-better/11735342?fbclid=IwAR23BBZqOEh9txPHrh1lKYRof_fF0oYarOpxe-
NNPQobc3rpo6RdPxTxOPA 

- Nurminen, Salla. 2020. Lab loki #14: Soveltava improvisaatio työelämän valttikorttina. Sitra. 
Haettu: 
https://www.sitra.fi/blogit/lab-loki-15-soveltava-improvisaatio-valttikorttina-tyoelamassa/ 

- www.opintkamu.fi  
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LIITE 3: Työpajakokonaisuuden toteuttaminen 

 

VERKKOPOHJAINEN KYSELYLOMAKE  

- Lähetetään toisen vuosikurssin opiskelijoille, ryhmäohjaajille ja huoltajille vähintään kaksi 

(2) kuukautta ennen työpajojen suunniteltua alkamisajankohtaa esimerkiksi rehtorin tai vara-

rehtorin kautta. 

- Vastausaika kaksi (2) viikkoa 

- Vastaukset kootaan raportiksi, ja tulokset välitetään kyselyyn vastanneille joko sähköpostitse 

ja/tai erikseen järjestetyssä webinaarissa  

- Kyselyn vastaukset huomioidaan työpajojen sisällön suunnittelussa 

Työpajapäivien sisältö ja esimerkkiaikataulu 

ENSIMMÄINEN TYÖPAJAPÄIVÄ, kesto 1.5 tuntia.   
 
Kahvit tarjolla 20 minuuttia ennen työpajan aloitusta 
 

- Klo 12:30-13:15: Yhteinen aloitus auditoriossa (tervetuloa-toivotus, työryhmän esittäytymi-
nen, teoriaosuus)  
 

- Klo 13:15-14:00: Kolme rinnakkaista työpajaa, jokainen osallistuu yhteen työpajaan, johon 
ilmoittaudutaan etukäteen. Pidetään lukion luokkatiloissa. Kuhunkin työpajaan korkeintaan 
noin 20 osallistujaa. 

 
Yhteinen lopetus auditoriossa (jos ylimääräistä aikaa) 
  
 
TOINEN TYÖPAJAPÄIVÄ, kesto 1.5 tuntia 
 
Kahvit tarjolla 20 minuuttia ennen työpajan aloitusta 
 

- Klo 15:00–15:30 ja klo 15:45–16:15: Kolme rinnakkaista työpajaa, jokainen osallistuu nii-
hin kahteen työpajaan, joihin eivät ensimmäisellä kerralla osallistuneet. Kuhunkin työpajaan 
korkeintaan noin 20 osallistujaa. 

 
- Klo 16.15–16.30: Yhteinen lopetus auditoriossa 

  
ETÄTYÖPAJA, kesto 1.5 tuntia 

- Esimerkiksi Zoom-alustalla 
- Suositus 25–30 osallistujaa 

Linkki työpajaan lähetetään koulun henkilökunnalle sähköpostitse 

 


