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1 Lukiolaisten uupumus hyvinvointiekosysteemin keskeinen hyvin-
vointipulma

Sitra kutsui syksylld suomalaisia kaupunkiseutuja mukaan hyvinvointiekosysteemin pilottiin,
jonka tavoitteena oli haastaa kaupunkeja ja kaupunkitoimijoita mukaan innovoimaan ratkaisuja
suomalaisten arjen uudenlaisiin hyvinvointiongelmiin seka kehittaméaan hyvinvointiekosysteemia.
Sitran pilotti keskittyi kahteen merkittdvaan ja viime vuosina kasvaneeseen hyvinvointiongel-
maan: 1) nuorten eldmé&nhallinta ja mielenterveys sekd 2) oman talouden hallinta ja ylivelkaantu-
minen. !

KEHOn teemaryhmaé Lapset, nuoret ja perheet pétti osallistua haasteeseen tavoitteenaan koota
yhteen tutkimuksen ja kdytannon osaamista niin julkiselta, kolmannelta kuin yrityssektoriltakin ja
yhdessa kehittdd ratkaisuja keskisuomalaisnuorten eldimédnhallinnan ja mielenterveyden edista-
miseksi. Keski-Suomessa on lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistimiseen vahvat ja monitahoiset
rakenteet, jotka mahdollistavat tutkimusta ja kdytantoa seka eri sektoreita ja toimijoita yhdistavan
asiantuntijayhteistyon toteuttamisen. Nuorekkaan Jyvéaskylan kaupungin asukkaista noin 40 % on
alle 29-vuotiaita ja suurin ikdryhma on 20-25-vuotiaat. Jyvaskyld on myos vékilukuun suhteutet-
tuna Suomen suurin opiskelijakaupunki.

Pikaisella aikataululla kehitettiin eri toimijoita yhteen kokoava 100 pdivéan innovaatioprosessi, jolle
Sitra myonsi 15 000 euron tuen. Yhteistd hanketta koordinoi Jyvaskyldn yliopiston KEHO-vastaava
Paivi Fadjukoff ja sen hallinnoijaksi saatiin Haukkalan sdatio, joka edistda lasten ja nuorten mielen-
terveyttd yhteistydssd alan muiden toimijoiden kanssa. Tavoitteena oli kehittia ja kokeilla mo-
nistettavissa ja levitettivissd olevaa toimintamallia, joka kullakin (kaupunki)seudulla pohjau-

tuisi sen oman alueen voimavaroihin, ratkaisua vaativiin kipukohtiin ja osaamiseen.?

Suunniteltuun toimintamalliin kuului neljd vaihetta: (1) pulmien kiteytys, (2) ratkaisijoiden etsinta
sekd (3) ratkaisujen suunnittelu yhteisessd Hakkdd elamé -yhteiskehittamispdivassa sekd (4) rat-
kaisujen kdynnistdminen. Innovaatioprosessin keskeisend ajatuksena oli, ettd prosessi itsessddan
voitaisiin paljolti toteuttaa eri tahojen yhteisend tyona talkootyyppisesti, ja padosa rahoituksesta
haluttiin osoittaa prosessin tuloksena kehitettdvien ratkaisujen toteuttamiseen. Innovaatioprosessi
kaynnistyi Jyvaskylan kaupungin tukemana kaikille avoimella Otakantaa-sivustolla, jolle kutsut-
tiin nuoria, vanhempia ja asiantuntijoita otsikolla Nuoren eldmd ja mieli kuntoon! tuomaan esiin
ndkemyksidan keskeisistd hyvinvointipulmista. Pulmia nosti esiin ja niistd danesti yli sata nuorta ja
aikuista.

Avoimien kannanottojen pohjalta KEHOn teemaryhmassa kiteytettiin ratkaistavaksi neljd kes-
keistd nuorten hyvinvointipulmaa (kuva 1), joista yksi oli lukiolaisten uupumus. Ratkaisuja ndihin
pulmiin ryhdyttiin innovoimaan KEHOn helmikuussa Jyvaskyldan Veturitalleilla jarjestaméssa yh-
teiskehittdmispdivassd, johon osallistui yli 50 ammattilaista eri sektoreilta sekd vanhempia ja nuo-
ria. Hankesuunnitelman mukaisesti kehitettidville konkreettisille ratkaisuille oli luvassa palkintona
3000 euron suuruinen kdynnistdmisraha.

! Syksylld 2019 julkaistiin my&s Sitran raportti: Timo Haméldinen (2019) Juurisyyanalyysi: Nuorten eldménhallinta ja
mielenterveys. Helsinki, Sitra. Saatavana: https://www.sitra.fi/julkaisut/juurisyyanalyysi-nuorten-elamanhallinta-ja-

mielenterveys/

2 Prosessin kuvaus perustuu seuraavaan lihteeseen: Péivi Fadjukoff (2020) Innovaatiotornado. Jatkokehityssuunnitelma
Jyviskyldssa toteutetulle Hikkaa elamé —hankkeelle, Sitran sopimusnumero 400906.



Kuva 1. Innovaatioprosessissa kiteytetyt neljd pulmaa, joihin I&hdettiin etsimaan ratkaisumalleja
(kuva Paivi Fadjukoff)

Yhteiskehittamispdivan aikana yksi tyoryhmista ldhti siis kehittaméaan ratkaisua lukiolaisten uu-
pumuksen ennaltaehkdisemiseksi. Kehittamistyon tuloksena syntyi Pienid tekoja -tydpajasarja,
jossa Jyvaskylan lukioiden toisen vuosikurssin ryhméohjaajille tarjottiin tietoa ja tyokaluja lukio-
laisten uupumuksen ennaltaehk&isemiseksi ja hyvinvoinnin tukemiseksi.

Tyoryhmén vetovastuussa oli tutkijatohtori Miia Sainio (kasvatustieteiden ja psykologian tiede-
kunta, Jyvéaskyldn yliopisto) ja ydintyéryhméaan kuuluivat tohtorikoulutettava Milja Parviainen
(Psykologian laitos, Jyvadskylan yliopisto), liikunnan ja terveyden edistdmisen asiantuntija Anu
Kangasniemi (Likes), lehtori Kaili Kepler Uotinen (Opettajankoulutuslaitos, Jyvaskylan yliopisto),
Eeva Takala (tydohjaaja) ja toiminnanjohtaja Tuula Jormakka (Jyvaskylan vanhempainfoorumi ry).
Merkittdvassd roolissa olivat myos Schildtin lukion vararehtori Mika Rantala, vastaava kuraattori
Tuija Mékinen ja Lyseon lukion apulaisrehtori Outi Magga.

Tyoryhmén tyo6td tukemaan ja siihen aktiivisesti osallistumaan saatiin Jyvaskylan yliopiston ter-
veyskasvatuksen maisteriohjelman opiskelija Hanna Paasio, joka suoritti ensin tyoharjoitteluaan
KEHOn ja Kosken ohjauksessa sekd valmistuttuaan toimi Haukkalan s&&tion tuntityontekijana.
Han sai my6s tehtdvikseen laatia ratkaisusta timéan raportin, jossa hidn kuvaa lukioikdisten uupu-
musta nuorten yhtend merkittavanad hyvinvointipulmana sekd sen vahentamiseksi asiantuntijayh-
teistyssd suunniteltua ja pilotoitua ratkaisua.

Lammin kiitos merkittdvastd tyopanoksesta Hannalle ja koko laajalle yhdesséd tyoskennelleelle asi-
antuntijayhteisolle!

Piivi Fadjukoff
KEHOn verkostopaallikko
Haukkalan sdition hallituksen sihteeri



2 Hyvinvointi on lukiolaisten voimavara

Lukiossa opiskeluun liittyvat vaatimukset kasvavat ja samalla nuorilta odotetaan entistd enemmén
itsendistymistd ja itseohjautuvuutta. Muutoksia voi tapahtua koulun ohella monella muullakin el&-
man osa-alueella. Hyvinvointi on lukiolaisille tarked voimavara. Hyvinvoiva opiskelija pystyy vas-
taamaan opiskelun ja muun arjen vaatimuksiin ja késittelemdan hetkellisesti kuormittavia tilan-
teita. Hyvinvoiva opiskelija kokee myos opiskelun mielekkaiksi ja saa siitd iloa, miké voi lisdtd hy-
vinvointia entisestddn. Ajoittainen henkinen tai fyysinen ylikuormitus on osa eldmé&s, mutta pit-
kaan jatkunut liiallinen kuormitus voi kuitenkin heikentda hyvinvointia. Uupumus on merkki
siitd, ettd yksiloon kohdistuvat vaatimukset ja kuormitus kasvavat pitkédkestoisesti liilan suureksi
yksilon voimavaroihin ja resursseihin ndhden, aiheuttaen voimakasta fyysista ja/tai henkista vasy-
mysta.

Lukiolaisten masennusoireilu ja ahdistuneisuus ovat vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan
lisdadntyneet vuodesta 2017.3 Vuonna 2019 lukion 1. ja 2. vuosikurssin tyt6istd noin viidesosa oli
kokenut vahintaan kaksi viikkoa kestanyttd masennusoireilua ja pojista noin 12 prosenttia. Kohta-
laista tai vaikeaa ahdistuneisuutta oli kokenut noin viidesosa tytoista ja noin kuusi prosenttia po-
jista. Tytoistd puolet oli ollut huolissaan omasta mielialastaan kuluneen vuoden aikana ja pojista
noin viidesosa.

Sitran hyvinvointihaaste toteutui koronaepidemian aikana, jolloin hyvinvointityén merkitys koros-
tui entisestddn. Suomen Lukiolaisten Liiton huhtikuussa 2020 toteuttaman kyselyn* mukaan noin
60 prosenttia vastaajista koki etdopinnot henkisesti raskaiksi ja yli puolet (55,7) koki koronatilan-
teen ahdistavaksi. Noin viidesosa koki opintojen ja muun eldmén yhdistdmisen vaikeaksi ja yhtd
suuri osa koki epéatietoisuutta omista mahdollisuuksistaan saada opinto-ohjausta tai kdyttda opis-
keluhuollon palveluja. Kyselyyn vastasi 1487 lukiolaista ympari maan.

2.1 Mitd koulu-uupumus on?

Uupumus on laaja-alainen ilmio, jonka kehittymiseen voivat vaikuttaa niin yksilolliset tekijat kuin
sosiaalinen ympdéristo. Lukiolaisten keskuudessa on aihetta tarkastella erityisesti koulu-uupu-
musta, silld se on lukiolaisten keskuudessa huolestuttavan yleinen ilmi6 verrattuna ammattikoulu-
laisiin.

Koulu-uupumus, josta lukio-opiskelun yhteydessa voi puhua myos opiskelu-uupumuksena, on
koulunkédyntiin kytkeytynyttd oireilua, joka muodostuu uupumusasteisesta vasymyksestd, kyyni-
sestd suhtautumisesta koulunkdyntiin ja riittdméttomyyden tunteesta. > Ndiden eri oireiden ilme-
nemisessd on kuitenkin yksildiden vilisid eroja, eikd uupumuksen diagnosointi edellyta kakkien
oireiden ilmenemistd. Osa opiskelijoista voi my0s kokea kouluinnostusta ja uupumusasteista vasy-
mystd tai riittdimattomyyden tunnetta samanaikaisetsi. Tédstd syystd pelkdstddn koulusuoritusten
tarkastelun kautta ei voi muodostaa kokonaiskuvaa nuoren hyvinvoinnista, kuten esimerkiksi jak-
samisesta. Opiskelun mielekkadksi kokevat ja opinnoissa hyvin parjaavit voivat olla jopa kaikkein
alttiimpia emotionaaliselle vasymykselle, 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:/Iu-
kio.fi/app/uploads/2020/04/Lukiolaisten-koronakyselyn-tulokset.pdf




Koulu-uupumus voi myds viahentad opiskeluinnostusta, heikentdd psyykkista hyvinvointia myos
muilla eldménalueilla ja johtaa jopa koulupudokkuuteen.5

Koulu-uupumus voi nédyttdaytya hyvin eri tavalla yksiloiden arjessa, ja varsinkin varhaisia halytys-
merkkejd voi olla vaikeaa tunnistaa. Joitakin yleisid uupumuksen merkkeja ovat pitkdkestoinen
voimakas fyysinen ja henkinen vasymys, mielialan laskeminen, muisti- ja keskittymisvaikeudet
sekd opiskeluasioista murehtiminen vapaa-ajalla.

Vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan 70 prosenttia lukion 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoista
piti koulunkdynnistd, mutta noin 20 prosenttia tytoistd ja 10 prosenttia pojista koki koulu-uupu-
musta.? Uupumusasteista vasymystd koulutydssa koki noin 40 prosenttia tytoistd ja 20 prosenttia
pojista. Riittamattomyyden tunnetta opiskelijana koki noin 30 prosenttia tytoistd ja 15 prosenttia
pojista. Lukiolaiset olivat Kouluterveyskyselyn mukaan uupuneempia verrattuna ammatillisessa
oppilaitoksessa opiskeleviin. Tutkimustiedon perusteella olisi tiarkedd vahentdd suorituskeskei-
syyttd ja opiskelijoiden keskindistd vertailua lukioissa, ja sen sijaan painottaa yksilollisten voima-
varojen ja kehittymisen vahvistamista >.

2.2 Sosiaalisesta ympadristostd tukea nuorten hyvinvointiin

Koulu, kaverit ja koti ovat kolme keskeista tekijad, jotka vaikuttavat nuorten jaksamiseen ja kou-
luinnostukseen®. My®0s Jyviaskyladn pilotin tyoryhmaéssa oltiin yksimielisia siitd, ettd lukiolaisten
uupumus on monen eri tekijin summa, ja myos sen vihentdminen ja ehkdiseminen on monen eri
toimijan yhteisvastuulla. Kouluympariston ndkokulmasta katsottiin, ettd opettajat, opiskelukave-
rit, terveydenhoitaja, koulupsykologi, kuraattori ja opinto-ohjaaja ja muu henkilokunta voivat
kaikki osaltaan vaikuttaa nuorten hyvinvointiin. Myos perheympéristo, kuten vanhempien osoit-
tama tuki ja ymmaérrys nuorta kohtaan koettiin tdarkedksi. Uupumuksen ennaltaehkdisemiseen tih-
tadvan kehittamistyon lahtokohta oli, ettd nuoren kasvu- ja kehitysympaériston eri tekijat eivat vai-
kuta hyvinvointiin toisistaan irrallisia tekijoina.

3 Salmela-Aro, K., & Tuominen-Soini, H. 2013. Koulu-uupumuksesta innostukseen? teoksessa J. Reivinen, & L. Vihi-
kyla (toim.), Ketd kiinnostaa: Lasten ja nuorten hyvinvointi ja syrjdytyminen, 242-254. Helsinki: Gaudeamus Helsinki
University Press.



3 Tyopajasarja lukiolaisten uupumuksen ennaltaehkdisemiseen

3.1 Kehittdmistyo yhteistyossd lukioiden kanssa

Ratkaisujen kehittdminen on yhteistyotd opiskelijoiden ja heiddn huoltajiensa, opetushenkilokun-
nan ja moniammatillisen asiantuntijaverkoston kanssa. Yhteistyon avulla on mahdollista lisdt& to-
denndkoisyyttd luoda tyopajakokonaisuus, joka vastaa lukiolaisten tarpeita mahdollisimman hy-
vin. Ndin ollen tydpajojen suunnittelussa ldhdettiin liikenteeseen keskustellen lukion edustajien
kanssa, joiden vastuulla hyvinvointityon kehittdminen on.

Ratkaisuna lukiolaisten uupumuksen ennaltaehkdisemiseksi syntyi lukion edustajien kanssa kes-
kustelun perusteella lukioiden toisen vuosikurssin ryhméohjaajille suunnattu tyopajasarja nimelta
Pienia tekoja. Toinen vuosikurssi valikoitui kohderyhmaksi, silld kyseisen vuosikurssin opiskelijoi-
hin ei valttamattd kohdenneta samoissa méaédrin resursseja verrattuna lukion aloittaviin opiskelijoi-
hin tai kolmannen ja neljannen vuosikurssin opiskelijoihin, jotka ovat keskitssa ylioppilaskirjoitus-
prosessissa.

Ty6pajan sisdllon kehittamistyossa kartoitettiin myos toisen vuosikurssin opiskelijoiden, heidan
huoltajien seké lukioiden henkilokunnan tarpeita ja toiveita liittyen opiskelijoiden uupumisen en-
naltaehkdisemiseksi. Heille Idhetettiin ennalta sovitun lukioedustajan kautta linkki verkkopohjai-
seen kyselyyn, jolla selvitettiin toisaalta, mita lukioissa jo tehddan nuorten hyvinvoinnin edista-
miseksi ja toisaalta kohderyhmaén toiveita hyvinvoinnin edistamiseksi

Vastauksista koostettiin raportti, joka ldhetettiin kyselyyn vastanneille, jotta tulokset eivit jdisi
vain lukioiden ulkopuolisen asiantuntijaryhmén tietoon. Jyvaskyldn pilotissa vastauksista pidettiin
my0s ryhméaohjaajille webinaari kevaalla ennen tydpajoja ja kerrottiin toisen lukion vanhempainil-
lassa syksylld tyopajasarjojen kanssa samaan aikaan.

Kyselylomake rakentuu alla luetelluista avoimista kysymyksistd. Jyvaskylédn pilotin vastaukset
ovat liitteessd 1.

Henkilokunnalle suunnatut kysymykset: 1. Millaisia keinoja oppilaitoksella on lukiolaisten uupumuk-
sen ennaltaehkdisyyn? 2. Miten tilld hetkelld edistdt opiskelijoiden jaksamista omassa tydssasi?
Kerro konkreettisia esimerkkejd. 3. Minkalaista tukea tai vélineitd tarvitset, jotta voisit tunnistaa ja
ennaltaehkdistd opiskelijoiden uupumusta? 4. Mité tai millaisia asioita tai tapahtumia toivoisit op-
pilaitoksessanne toteutettavan opiskelijoiden uupumuksen ennaltaehkédisyn ja sen tunnistamisen
suhteen?

Opiskelijoille suunnatut kysymykset: 1. Miten tdlld hetkelld lukiossasi edistetdan opiskelijoiden jaksa-
mista? Kerro konkreettisia esimerkkeja. 2. Millaiset muut toimenpiteet tai asiat auttaisivat nuoria
jaksamaan lukio-opinnoissa? Miten henkilokunta, huoltajat ja opiskelijat voisivat toimia, ja minka-
laisia tapahtumia toivoisit oppilaitoksessasi toteutettavan? 3. Muita ajatuksia tai ehdotuksia lukio-
laisten uupumuksen ennaltaehkdisemiseksi?

Huoltajille suunnatut kysymykset: 1. Millaisia keinoja huoltajilla on lukiolaisten uupumuksen ennal-
taehkdisyyn? 2. Minkélaista tukea tai vélineitd tarvitset, jotta voisit tunnistaa ja ennaltaehkéaista
nuoren uupumusta? 3. Miten toivoisit, ettd nuorta tukevat a) koulun henkilokunta b) opiskeluka-
verit? 4. Muita ajatuksia tai ehdotuksia lukiolaisten uupumuksen ennaltaehkédisemiseksi?




3.2 Tyopajasarjan sisdlto

Tyopajojen suunnittelussa huomioidaan lukioiden ja huoltajien suunnalta esiin nousseet tarpeet ja
toiveet, aihealueen tutkimusnaytto ja kdytdannon toteutusmahdollisuudet. Tavoitteena oli tyopaja-
kokonaisuus, jota on jatkossa mahdollista toteuttaa myds muissa lukioissa opiskelijoiden jaksami-
sen edistdmiseksi. Tama lisdd tyon merkityksellisyyttd myods pidemmélld tahtdimelld.

Pienii tekoja nimen taustalla on ajatus siitd, ettd uupumuksen ennaltaehkdiseminen ei vaadi suuria
tekoja tai ilmioon liittyvaa asiantuntemusta. Lahtokohtana on, ettd jokainen voi pienilld teoilla vai-
kuttaa sekd omaan ettd muiden jaksamiseen, ja ettd hyviin tuloksiin p&éstdan yhteistyolld ja myon-
teiselld asenteella. Tydpajasarjat itsessddn suunniteltiin lyhyiksi tietoiskuiksi, joissa keskitytdan ko-
keilemaan ja keskustelemaan huomioiden ndin rajallinen aika, joka koulujen henkilokunnalla on
kaytossddn.

Jokainen tyopaja rakentuu teoria- ja tutkimustiedolle sekd kidytdannon harjoituksille. Materiaalit 14-
hetetddn osallistujille my6s sdhkopostitse jalkeenpdin, jotta he voivat omalla ajallaan perehtya ai-
heisiin tarkemmin ja hyodyntaa materiaalia opetuksessa.

Pienia tekoja -tyopajasarja koostuu seuraavista tyopajoista:

3.2.1 Johdatus uupumusilmioon

Tydpajasarja alkaa kaikille osallistujille yhteiselld johdatusluennolla opiskelu-uupumusilmiéon.
Tarkoituksena on johdattaa osallistujia aiheen pariin taustoittamalla tulevia tyopajoja tutkimustie-
dolla opiskelu-uupumuksen syisti ja seurauksista sekd ajankohtaisella tutkimusndytélli lukiolaisten hyvin-
voinnista ja opiskelu-uupumuksesta. Johdatusluennolla puhutaan myos siitd, miten nuoret ja aikuiset
voivat tukea hyvinvointia ja jaksamista niin opiskeluyhteisdssd kuin vapaa-ajalla. Siséllossa korostuu lu-
kiolaisten jaksamisen tarkasteleminen laajana kokonaisuutena, johon vaikuttaa monet tekijit ela-
man eri osa-alueilla. Teoriapainotteisesta sisdllostd huolimatta osallistujia kannustetaan esityksen
aikana vapaasti tuomaan esiin heidén omia ajatuksiaan tai mielipiteitddn yhteisen keskustelun
synnyttamiseksi.

Aloitussessioon voi vetdjien omien mieltymysten mukaan lisdtd myos muuta aiheeseen sopivaa
sisdltod. Jyvaskylan pilotissa ryhmdohjaajille pidettiin alkuun tydpajapdivan teemaan sopiva lasna-
oloharjoitus, jonka tarkoituksena oli rauhoittaa mielté ja siirtdd keskittyminen nykyhetkeen. Koska
kotien ja lukioiden yhteisty vaikuttaa lukiolaisten hyvinvointiin, kuultiin Jyvaskyldn pilotissa
my0s Jyvaskylan Vanhempainfoorumin lyhyt puheenvuoro aiheesta.® Johdatusluennon pituus on
noin 30-45 minuuttia. -

3.2.2 Myotatunnolla TARMOA

Tydpajassa Myétitunnolla TARMOA perehdytddn hyvinvointia tukevan tavoitteiden asettamisen
periaatteisiin. Tavoitteiden asettaminen kuuluu olennaisena osana opiskeluja, tydeldmaéé ja vapaa-
aikaa, ja tavoitteista on paljon hyotyé niin suorituksen kuin hyvinvoinnin kannalta. Silld on kuiten-
kin merkitystd millaisia tavoitteita itselleen asettaa ja miten epdonnistumisiin suhtautuu.

Opiskelijoiden olisi tarkedd tunnistaa omat voimavaransa ja oppia joustavaan ja armolliseen tavoit-
teiden asettamiseen, silld liialliset suorituspaineet ja kilpailuhenkisyys ovat yleisid hyvinvointia
nakertavia tekijoitd. Myos kyselylomakkeen vastauksissa korostui erityisesti opiskelijoiden ja huol-
tajien huoli liiallisesta kilpailukeskeisyydestd ja oppimisen ilon katoamisesta.

6 https://peda.net/jyvaskyla/vanhempainfoorumi/lukiot



Ty6pajan sisdlto rakentuu teoriasisallostd sekd kdytannon harjoituksista ja pienryhmékeskuste-
luista. Sisélto koostuu kolmesta padaiheesta: itsemydtitunto, myétitunto ja hyvinvointia tukeva tavoit-
teiden asettaminen. Myotdtuntoa ja itsemyotdatuntoa sekd ndiden merkityksestd tavoitteiden asetta-
misessa ja voimavarojen ja resurssien tunnistamisessa ldhestytdan teorian ja tutkimustiedon
kautta. Hyvinvointia tukevat tavoitteet ovat TARMOA-periaatteiden mukaan: Téismillisid, Aikataulutet-
tuja, Realistisia, Mydtituntoisesti asetettuja, Olennaisia ja Arvojen mukaisia. TARMOA tavoitteita on
mukailtu aihepiirin kirjallisuudessa paljon kédytetysta SMART-tavoitteiden asettamisen periaat-
teista.

Osallistujat saavat tyopajassa tehtavakseen pohtia omia tavoitteitaan suhteessa TARMOA-periaatteisiin
sekd pienryhmissd tai pareittain keskustella siitd, eroaako suhtautuminen oman tavoitteen epdonnistumiseen
siitd, miten muiden epdonnistumisiin suhtaudutaan.

Tyopajassa ehditddn tutustua vain muutamaan kdytannon harjoitukseen tai tehtavaan, joten mate-
riaaleihin on hyva koota lisda ohjeita kiytinnon harjoituksiin ja tehtiviin, joita ryhméohjaajat voivat
hyodyntdd omassa opetuksessaan opiskelijoiden itsemy®dtdtuntoisen tavoitteiden asettamisen edis-
tamiseksi. Liitteessd 2 on esimerkkejd aihepiirin kirjallisuudesta, jota voi hyodyntda tyopajan sisal-
16n suunnittelussa. Tyopajan kesto noin 45 minuuttia.

3.2.3 Kohtaaminen arjessa

Kohtaaminen arjessa muodostui yhdeksi tyopajasarjan teemaksi, silld moni opiskelija, henkilokun-
nan jasen ja huoltaja painotti kyselylomakevastauksissa hyvien arkisten kohtaamisten merkitysta
jaksamisen edistamisessd. Tyopajan sisélto rakentuu sekd teoriaosuuksista ettd kdytannon harjoi-
tuksista ja pienryhmékeskusteluista. Tyopajan aiheet ovat hyvin dialogin periaatteet (mm. aito kuun-
teleminen, ldsnéolo, rehellisyys) niin kasvotusten kuin etdna tapahtuvissa vuorovaikutustilanteissa
sekaé lisndolon merkitys ja sen toteutuminen. Tavoitteena on tarjota hyvien arkisten kohtaamisten
edistamiseen helposti sovellettavissa olevia ndkokulmia ja tyokaluja, eli lahestya aihealuetta pien-
ten tekojen nakokulmasta.

Tyopajassa osallistujat keskustelevat pareittain tai pienryhmissid kokemuksistaan tilanteista, joissa ldsni-
olo kohtaamisessa on joko toteutunut tai jadnyt toteutumatta sekd mika merkitys fyysiselld etdiisyydelld on
vuorovaikutustilanteessa ja mikéd fyysinen etdisyys tuntuu luonnolliselta. Liséksi tehdddn harjoituksia,
joissa tarkastellaan miten erilaiset ulkoiset hdiridtekijit vaikuttavat omaan keskittymiskykyyn, jonka jal-
keen kokemuksista keskustellaan yhdessa.

Tyopajan kesto noin 45 minuuttia. Teeman mukaisia harjoituksia ja vinkkeja kirjallisuudesta 16y-
tyy liitteestd 3.

3.2.4 Rentoutta ryhméddn

Tyopajassa Rentoutta ryhmdin tutustutaan soveltavaan improvisaation ja miten se voisi auttaa uu-
pumuksen ennaltaehkdisemisessd. Soveltavan improvisaation harjoitteita kdytetdan luomaan ryh-
massd kannustava ja turvallinen ilmapiiri, jossa kaikilla on vapaus olla omia itsejdén ja jossa myo6s
epdonnistumiset sallitaan.

Tydpajan sisdlto rakentuu tutkimustiedosta ja kdytannon harjoituksista. Keskeisend ndkokulmana
on turvallinen ryhmidilmapiiri ja sen tutkittu vaikutus yksildiden hyvinvoinnin edistimisessi ja ryhmin
tehokkuuden lisddmisessd. Turvallisessa ryhmadilmapiirissa vuorovaikutus on kannattelevaa, rakenta-
vaa ja kannustavaa ja liiallisen kontrollin ja suorittamisen sijaan keskitytddn tekemisen iloon. Kay-
tinnon esimerkeistd turvallisen ryhmdilmapiirin vaikutuksista organisaatioiden tehokkuuteen ja



tydyhteistjen hyvinvointiin voi lukea esimerkiksi Supercellin organisaatiokulttuurin kertomuk-
sista sekd Googlen tekemdstd Project Aristotle -tutkimuksesta.

Tyopajassa osallistujat pédsevit ryhmind kokeilemaan kevyitd matalan kynnyksen soveltavan improvisaa-
tion harjoitteita, joiden tekeminen ja ohjaaminen ei vaadi aiempaa kokemusta, joten esimerkiksi
ryhmaéohjaajilla on matala kynnys ohjata niitd opiskelijaryhmille.

Vinkkejd soveltavan improvisaation harjoituksista ja aihepiriin kirjallisuudesta 16ytyy liitteestd 4.
Tyopajan kesto noin 45 minuuttia.

3.2.5 Ryhméytymista etana

Ty6pajasarjaan sisdltyy etdatyopaja, jossa perehdytiiin etidyhteyden vilitykselld positiivista ilmapiirid
edistivdin vuorovaikutukseen soveltavan improvisaation kautta. Koronaepidemian myotd etdvuorovai-
kutustilanteiden tarve ja merkitys on korostunut niin opiskelussa kuin tydeldmaéssa. Etdnd tapah-
tuva vuorovaikutus on kuitenkin aina ajankohtaista, silld se on ollut jo kauan osa arkeamme esi-
merkiksi dlylaitteiden ja sosiaalisen median kdyton lisdédntymisen myotd. Hyvéad yhteishenked on
tarkedd yllapitdd myos silloin, kun ei tavata kasvotusten. Etdnd tapahtuva vuorovaikutus eroaa
monelta osin kasvotusten tapahtuvasta vuorovaikutuksesta, joten omia taitoja on hyvé kehitt&a to-
dellisten etdvuorovaikutustilanteiden avulla.

Etatyopajan tavoitteena on saada tuntumaa siihen, miten soveltavan improvisaation harjoitteita
voi toteuttaa verkkoympéristossa. Osallistujat tekevat pienryhmissa ja pareittain harjoituksia, joi-
den tavoitteena on ryhméytyminen ja rennon ilmapiirin luominen.

Etayhteyden vilitykselld toteutettu tyopaja voidaan jarjestdd esimerkiksi Zoom-alustalla, joka
mahdollistaa videovilitteisen yhteyden ja osallistujien jakamisen pienempiin ryhmiin. Suositeltu
osallistujamadra etdtydpajoissa on noin 25, jotta vuorovaikutus olisi mahdollisimman sujuvaa. Eta-
tyopajan kesto on noin 1,5 tuntia.

4 Tydpajasarjan toteuttaminen

Tyopajasarja toteutetaan, osallistujamaéaréasta riippuen, vahintdan kahtena erillisend paivand, mah-
dollisuuksien mukaan lukion tiloissa ja ldhtokohtaisesti opettajien tyoajalla, lukioille sopivaan kel-
lonaikaan. Yhteen tyopajapdivddn on varattava aikaa vahintdan puolitoista tuntia, eli yhteensa va-
hintdan kolme tuntia. Ty6pajasarja aloitetaan yhteisesti Johdatus uupumusilmioon -tydpajalla. On
suositeltavaa, ettd kuhunkin toiminnalliseen tydpajaan osallistuu kerrallaan korkeintaan 20 henki-
164, jotta vuorovaikutus ja erilaisten harjoitteiden tekeminen onnistuisi parhaalla mahdollisella ta-
valla. Ndin ollen, mikdli tydpajapdivddn on osallistumassa yli 20 henkild, osallistujat jaetaan rin-
nakkain pidettaviin tyopajoihin. Etdtyopajan osallistujamadran on hyva olla alle 30, jotta verkkova-
litteinen vuorovaikutustilanne sujuisi mahdollisimman sujuvasti.

Kukin osallistuja pédsee osallistumaan kaikkiin tyopajoihin, mutta jotta tydpajapdivassa sddstyy
aikaa ryhmiin jakamisessa, voidaan ilmoittautuminen tyopajoihin hoitaa etukéteen ja ohjata osal-
listujat valmiin listan mukaan tyopajoihin. Tyopajapdivét voi jakaa esimerkiksi siten, ettd ensim-
mdisend pdivand osallistutaan yhteen tyopajaan ja toisena pédivand kahteen tyopajaan. Liitteessd 5
on esitelty esimerkkiaikataulu tyopajapdivien toteuttamisesta.

Tyopajakokonaisuuden kulut muodostuvat kahvitarjoiluista, jotka tapahtuvat ennen tyopajojen
aloitusta, sekd ohjaajien palkkioista.



5 Jyvaskyldn pilotti

Jyviaskyldssa tyopajojen suunnitteluvaiheeseen kuuluva kyselylomake ldhetettiin Jyvéaskyldn Ly-
seon lukion ja Schildtin lukion toisen vuosikurssin opiskelijoille, ryhm&ohjaajille ja huoltajille maa-
liskuussa 2020. Kyselylomakkeen laati Miia Sainio (tiivistelma tuloksista liitteessa 1). Toukokuussa
(13.5.2020) tyoryhma kutsui lukioiden toisen vuosikurssin ryhmdohjaajat yhteiseen Zoomilla to-
teutettuun webinaariin kuulemaan kyselylomakkeen tuloksista ja keskustelemaan koulu-uupu-
muksesta ja sen ennaltaehkdisemisestd. Webinaarissa esiteltiin alustavia suunnitelmia syksyn tyo-
pajoista ja osallistujilla oli mahdollisuus pienryhmékeskustelujen jalkeen vield esittédd toiveita tyo-
pajojen sisalloista.

Kyselyn tuloksia kasiteltiin myos toisen vuosikurssin Teams-vanhempainillassa, kun lukion apu-
laisrehtori pyysi Sainiota kertomaan lukiolaisten uupumuksesta ldhes 200:1le osallistujalle.

5.1 Ensimmadinen tydpajapdiva

Ensimmadinen tydpajapdiva jarjestettiin Schildtin lukion tiloissa 11.8 klo 12.30-14.00, ja siihen osal-
listui 28 Lyseon lukion henkilokunnan jasentd (mm. toisen vuosikurssin ryhmaohjaajat ja oppilas-
huoltohenkilokuntaa). Schildtin lukio joutui perumaan osallistumisensa tdhén tyopajapdivaan lu-
kio- opetuksen uudelleensuunnittelun takia. [Imoittautuminen ensimmaéiseen tyopajapdivaan ta-
pahtui Webropol Events -sdahkopostilinkin kautta. Osallistujat ilmoittautuivat yhteen haluamaansa
tyopajaan kolmesta mahdollisesta, silld alkuperdinen suunnitelma oli toteuttaa kaikki kolme tyo-
pajaa pdivén aikana. Tyoryhmaldiset totesivat kuitenkin, ettd osallistujaméérd jéi liian pieneksi kol-
meen tyopajaan, joten Kohtaaminen arjessa -tyopaja (tyopajavastaavat: Eeva Takala & Kaili Kepler-
Uotinen) jdi pois. Opettajat, jotka olivat ilmoittautuneet kyseiseen tyopajaan, jakautuivat Myétitun-
nolla TARMOA ja Rentoutta ryhmidn -tyopajoihin. Jokainen osallistui siis pdivan aikana yhteen tyo-
pajaan.

Alkuperdisessd suunnitelmassa tyopajasarjaan sisdltyi myos tyopaja ”“Pysdhtyminen arkeen”,
mutta ajallisten resurssien takia se jdtettiin toteuttamatta. Sen sijaan tietoisuustaitoihin perustuvia
harjoitteita hyodynnettiin kokemuksellisina harjoitteina muissa tyopajoissa.

Tyopajapdiva alkoi tyopajapdivéstd vastaavan tyoryhmaén esittdytymiselld ja Anu Kangasniemen
ohjaamalla lyhyella lasndoloharjoituksella, jonka jélkeen siirryttiin koulu-uupumus-ilmiota kasitte-
levédan teoriaosuuteen, josta kertoi Milja Parviainen ja Hanna Paasio. Tuula Jormakka Vanhem-
painfoorumista piti my6s puheenvuoroon kodin ja koulun vilisen yhteistyon merkityksestd. Ta-
man jalkeen jakauduttiin tyopajoihin Myétitunnolla TARMOA, jonka pitivat Hanna Paasio ja Anu
Kangasniemi ja Rentoutta ryhmidn, jonka ohjasi Miia Sainio. Kukin tydpaja oli kestoltaan noin 45
minuuttia. Tyopajat etenivit vetdjien valmistelemien diaesitysten mukaisesti siséltden teoriaosuuk-
sia ja kdytannon harjoituksia.

5.2 Toinen tybpajapdiva

Toinen tydpajapédiva oli tarkoitus jarjestdd 2.9 klo 15.00-16.30. Lyseon lukion tiloissa, jolloin ohjel-
massa olisivat olleet kaikki kolme ldhityopajaa. Tyoryhma pédétti kuitenkin peruuttaa tilaisuuden
Jyvéaskyldn kaupungin esittimén huolen takia korona-viruksen levidmisestd. Toisen tyopajapdivan
toteutumisajankohta jdi sopimatta johtuen epdatietoisuudesta loppuvuoden tartuntatilanteesta.




5.3 Etdtyopaja

Lyseon ja Schildtin lukion ryhméohjaajille ja muulle henkilokunnalle oli alkuperdisessa suunnitel-
massa varattu erilliset paivamaérit etatyopajoille Zoom-alustalla. Lyseon etdtydpajaan 23.9 osallis-
tui 24 henkilokunnan jasentd ja nelja tyoryhmaén jasentd. Schildtin lukion etdtyopajaan 27.10 osal-
listui 12 henkilokunnan jdsent ja kaksi tyoryhmaén jasentd. Etdtyopajat olivat kestoltaan 1,5 tuntia,
jonka aikana osallistujat tekivét erilaisia yksinkertaisia harjoituksia sekéd yhteisesti ettd pienryh-
missé ja pareittain.

Etatyopajan ohjaamiseen pyydettiin tydryhman ulkopuolinen kouluttaja, vuorovaikutuskouluttaja
ja opettaja Johanna Novak, joka soveltaa improvisaatiota pedagogisena tyokaluna yhteistjen hy-
vinvoinnin edistimisessd. Novak on aiemmin edistinyt improvisaatioharjoitteiden hyodyntamista
toiselle asteelle suunnatun hyvinvointia edistdvan Opintokamu-ohjelman kehittdmistydssé ja kou-
luttanut my6s opettajia harjoitteiden kayttamiseen.

5.4 Sitran hankerahoitus ja sen kaytto

Sitra tuki tyoryhmén hyvinvointipulman ratkaisuja 3000 eurolla. Lukiolaisten uupumuksen ennal-
taehkdisyyn toteutettuihin tyopajoihin kaytettiin tdtd budjettia kahvitarjoiluun tyopajoissa seka
etdtyopajan organisoinnin asiantuntijatydhon. Muu tyo toteutettiin osana eri toimijoiden omaa
tyotd tai vapaaehtoistoimintana. Télld tavoin organisoituna pienelld hankerahoituksella pystyttiin
yhteisty6ssa toteuttamaan eri tahoilta kokoava kokonaisuus.

6 Yhteenveto hankkeen toteutumisesta

6.1 Suunnittelutyo

Tydpajasarjan suunnitteluvaihe kesti vuoden 2020 helmikuusta elokuuhun vaihtelevalla intensi-
teetilld. Korona-aika aiheutti hieman haasteita ja soveltamisen tarvetta suunnittelutyon toteutumi-
sessa. Tyon sujuvuutta helpotti vastuualueiden selked jakaminen ja avoin vuorovaikutus.

Opiskelijat, huoltajat ja ryhmdohjaajat olivat arvokas osa tyopajan kehittamistyota. Lisdksi lukion
ulkopuolisen tydryhméan moniammatillisuus koettiin tyoryhmaldisten kesken arvokkaana vahvuu-
tena. Eri alojen asiantuntijoiden osaaminen ja ndkokulmat toivat suunnittelutyohén moniulottei-
suutta ja arvokkaita oppimiskokemuksia. Moniammatillisuus nidkyi myos tyopajasarjan monipuo-
lisessa sisdllossd. Hankkeen myotd toteutunut verkostoyhteisty6 osoittautui onnistuneeksi kei-
noksi saavuttaa innovatiivisia ratkaisuja, jonka tuloksena syntyi tyopajakokonaisuus, joka on mah-
dollista toteuttaa myos jatkossa sekd Jyvaskylan lukioissa ettd muissa lukioissa.

6.2 Tydpajasarjan toteutuminen

Lukiot ottivat tyopajat hyvin vastaan ja tyopajasarja, sen osalta kuin se voitiin toteuttaa, sai paljon
kiitosta. Koulu-uupumuksen ennaltaehkdiseminen koettiin lukioissa tdrkeézksi ja ajankohtaiseksi
aiheeksi, josta halutaan keskustella ja jonka eteen halutaan tehdi toitd. Korona-aika toi myos uusia
nédkokulmia ja merkityksid uupumusilmioon ja tydpajoihin - etdtydskentelyyn liittyvét tekijat, ku-
ten esimerkiksi vuorovaikutustilanteiden muuttuminen, mielenterveysongelmien lisidantyminen ja
yksindisyyden tunne olivat pinnalla olevia keskustelunaiheita.




Huoltajien osallistaminen uupumusasian kasittelyyn tuli esille toisen lukion jarjestim&n vanhem-
painillan muodossa, mitd voisi pitdd jatkossa tarkednd osana tyopajasarjan toteuttamista. Myos
huoltajien on tarkedd ymmartad koulu-uupumus ilmiots, ja saada tietoa, mita lukioissa tehddan
hyvinvoinnin edistdmiseksi ja miten he voisivat itse tukea nuorta opiskelussa jaksamisen osalta.
Jatkossa my0s opiskelijoita voisi ottaa vahvemmin mukaan tydpajakokonaisuuteen jarjestamalld
heille luentotyyppisen tilaisuuden uupumuksen ennaltaehkiisemisestd. Tama vahvistaisi tietoi-
suutta jaksamisen edistamisestd entisestaan.

Jyviaskylén pilotissa opiskelijat, henkilokunta ja huoltajat saivat osallistua tyopajojen suunnitte-
luun vastaamalla kyselyyn, joten ratkaisuksi kehitetyssa tydpajasarjassa nakyy Jyvéaskylan lukioi-
den tarpeet ja toiveet. Kysely lisdd lukioiden ja huoltajien vaikutusmahdollisuuksia kehittdmispro-
sessissa, ja se on hyvd tapa kartoittaa ldhtotilannetta, silld se voi tuoda esiin asioita, jotka vaativat
erityistd huomiota kyseisessa kohderyhmaéssa. Mikali kyselylomaketta kdytetddn osana tyopajojen
toteuttamista myds muissa lukioissa, voi Jyvaskyldssa kehitettyad tyopajamallia ra&taloida esiin
nousseiden toiveiden ja tarpeiden mukaan. Kohderyhmalukioita koskevia erityispiirteitd voi kasi-
telld esimerkiksi johdatusluennossa tai tuomalla uusia ndkokulmia toiminnallisiin tyopajoihin.

Ensimmadinen tydpajapdiva oli kestoltaan noin puolitoista tuntia ja se pidettiin kesken opettajien
tyopdivan, joten aikataulussa pysyminen oli tdarkedd. Tydpajoihin varattu aika oli jalkeenpdin arvi-
oituna hieman liian lyhyt, silld aiheista syntyi paljon hyvid keskusteluja, joita olisi ollut antoisaa
jatkaa pidempaédn. Jatkossa toteutettuna tyopajapdivien kesto olisi suositeltavaa olla vahintddn
kaksi tuntia.

Zoom-alustalla toteutettu etidtyopaja oli onnistunut osa tydpajasarjaa. Ryhmékoko (29) hityytteli
kuitenkin maksimimadrad, joka on jarkevad sujuvan vuorovaikutuksen kannalta. Verkkovalittei-
sessd kohtaamisessa on otettava huomioon mahdolliset teknologian aiheuttamat ongelmatilanteet,
jotka voivat viivastyttdd aikataulua. Puolentoista tunnin ty6paja oli kestoltaan sopiva.

Lukiot olivat haastavassa tilanteessa koronan myotd ja timd huomioitiin myos hankkeen tydryh-
massd. Toivottavaa olisi, ettd opetushenkilostolle suunnattujen tydpajojen sisdltod vilitettdisiin
poikkeusoloista huolimatta opetuksen yhteydessa myos opiskelijoille. Vain timan kautta tydpajo-
jen tavoite opiskelijoiden jaksamisen edistdmisestd voi toteutua. Sen liséksi, ettd opettajat kayttavat
tyopajoista saamiaan tyokaluja, olisi tdarkedd kiinnittdd huomiota siihen, miten ja missd madrin
opettajat yleisesti puhuvat uupumuksesta opiskelijoiden kanssa ja miten aiheeseen suhtaudutaan
lukioyhteisossa. Paivittdisilld kohtaamisilla ja yleiselld ilmapiirilla on suuri merkitys uupumuksen
ennaltaehkdisemisessd. Nditd asioita voisi myds tuoda esiin jatkossa jarjestettdvissa tyopajoissa.



LIITE 1: Kyselylomake lukioiden henkilokunnalle, opiskelijoille ja heiddn huoltajil-
leen

Tyodryhmd laati verkkopohjaisen kyselyn Schildtin ja Lyseon lukion toisen vuosikurssin opiskeli-
joille, opettajille ja huoltajille. Kysely oli avoinna maaliskuussa muutaman viikon ajan. Vastaajien
kokonaismaéré oli 49 opiskelijaa, 60 huoltajaa ja 13 henkilokunnan jasentd. Vastaukset vahvistivat
kasitystd siitd, ettd lukioissa tehdddn jo monia konkreettisia asioita opiskelijoiden jaksamisen tuke-
miseksi.

Opiskelijat, huoltajat ja henkilokunta kokivat erityisesti emotionaalisen tuen tiarke&ksi lukiolaisten
jaksamisessa. My0s opiskelumaééréstd tuleva kuormitus ja opiskelijoiden yksilollinen kohtaaminen
huomioitiin laajasti. Opiskelijoiden ja huoltajien suunnalta nousi huoli uuvuttavasta tyomaarastd,
joskin opettajien vastausten perusteella asiaan on kiinnitetty huomiota ja tyomaéara pyritaan pita-
madan kohtuullisena.

Seuraavaksi kyselylomakkeen vastaukset tiivistetysti.
Kysely opiskelijoille:

Emotionaalinen tuki ja kommunikaatio. Opiskelijat toivoivat, ettd koulun henkilokunta kohtaisi

opiskelijat myotdtuntoisesti ja tasavertaisesti, esimerkiksi osoittamalla tukea, kannustusta ja ym-
martavaisyyttd. Opiskelijat kokivat henkiloskunnan kuuntelemisen ja kyvyn nahda niin sanotusti
opiskelijan pintaa syvemmiille tiarkedksi omassa jaksamisessaan. Hyvit arkiset kohtaamiset, kuten
kuulumisten kysely, moikkaaminen, kehuminen ja onnistumisiin keskittyminen koettiin myos
merkitykselliseksi oman jaksamisen kannalta. Huoltajiltaan opiskelijat toivoivat saavansa tukea,
armollista kohtaamista, kannustusta ja apua koulutehtdvissd. Tarkednd pidettiin myos sitd, ettd
huoltajat osoittavat ymmarrystd ja kiinnostusta nuorta kohtaan. Opiskelukaverit koettiin tarkedksi
vertaistuen lahteeksi.

Opiskelijoiden vastauksissa korostui myots tydmdéard ja sen organisoimien. Monet toivoivat va-
hemmain kotitehtdvid sekd selkedampid kurssisuunnitelmia. Kokeiden ja tehtdvien ajoittamisessa ja

tyomaddran mitoittamisessa koettiin puutteita. Opiskelijat toivoivat opettajilta parempaa kokonais-

kuvaa eri oppiaineiden tyomaédrédstd ja sen pohjalta tehtdvien ajoittamista kokonaiskuormitus huo-
mioiden. Tehokkaampi kurssisisaltoihin liittyva tiedonvdlitys opettajilta opiskelijoille ja huoltajille

sekéd opettajien kesken nousi myos esiin vastauksissa. Lisdksi opiskelijat toivoivat yksilollisten op-

pimistapojen ja henkilokohtaisten taustatekijoiden huomioimista opiskelussa ja ymmarryksen seka
joustavuuden osoittamista tdimén osalta.

Opiskelijoiden suunnalta nousi esiin toive suorituskeskeisyydestd luopumisesta. Nuoret nakivat
opiskelun tarkezksi elamad varten, ei ylioppilaskirjoituksia varten, ja vastauksissa korostui oppi-
misen ilon sekd itsedédn kiinnostaviin oppiaineisiin panostamisen merkityksellisyys. Kaveripiirit,
joissa ei esiinny painostamista ja negatiivista kilpailua, ja joissa kaikki kohdataan tasavertaisesti,
olivat monelle opiskelijalle tarkeitd oman jaksamisen kannalta.

Opiskelijoista 23 % vastasi, ettei tiennyt mita lukiossa télld hetkelld tehd&én opiskelijoiden jaksami-
sen tukemiseksi tai ettd lukioissa ei tehdd asian eteen mitdan. Kun heiltd kysyttiin, mitd oppilaitok-
sessa voisi tehdd opiskelijoiden uupumuksen ehkadisemiseksi, olivat rentoutumiseen liittyva toi-

minta ja mielekkddt tapahtumat usean opiskelijan toiveissa. Vastauksissa ehdotettiin esimerkiksi
erilaisia yhteishenked nostattavia teemapdivid ja tapahtumia sekd mahdollisuutta rentoutua koulu-

pdivan aikana.



Kysely henkilokunnalle

Kun henkilokunnalta kysyttiin miten he tydssddn edistdvét opiskelijoiden jaksamista, nousi vas-
tauksista esiin opiskelijoiden hyvd&dn kohtaamiseen ja tydmddrdn mitoittamiseen liittyvid asioita.

Vastauksissa mainittiin opiskelijoiden yksil6llinen kohtaaminen, palautteen ja kuulumisten kysele-
minen ja kuunteleminen. Opintojen suorittamiseen liittyen painotettiin ryhmétoitd hyvana vaihto-

ehtona, tehtdvamadran pitdmistd kohtuullisena seké kurssisisdllosté ja -tavoitteista kertomista heti

kurssin alussa.

Vastausten perustella henkilokunta tarvitsisi enemman aikaa, jotta he voisivat tutustua opiskelijoi-
hin paremmin. Pienempid opiskelijaryhmii ja enemman aikaa opinto-ohjaajille ja ryhmé&ohjaajille
ehdotettiin. Henkilokunta asennoitui opiskelijoille jarjestettyihin tapahtumiin varovaisen myontei-
sesti. Tapahtumien ja aktiviteettien tulisi vastausten perusteella olla rentoja ja yhteisollisyytta lisda-
vid, mutta ei suorituskeskeisid, eikd niiden tulisi vieda liikaa aikaa opiskelulta. Ajankayttoon ja ela-
ménhallintaan liittyvdad opastusta ja tietoiskuja nuorten kuormittuneisuudesta toivottiin myos tar-
jottavan opiskelijoille.

Kysely huoltajille

Huoltajien vastauksissa korostui, ettd kodit voivat vaikuttaa nuoren jaksamiseen monenlaisin kei-
noin. Useat huoltajat kertoivat pyrkivéansa vaikuttamaan nuorten ravitsemus- liikunta- ja unitottu-
muksiin. Lisdksi huoltajat kokivat nuorten tukemisen ja avoimen vuorovaikutuksen tarkeiksi. Las-
n&olo nuoren eldmasséd, harrastusten tukeminen, kuunteleminen ja armollinen kohtaaminen mai-
nittiin vastauksissa.

Useat huoltajat kokivat osaavansa tunnistaa uupumuksen merkkeja nuorella. Uupumuksen ehkai-
semiseksi toivottiin kuitenkin avointa tiedonvalitystd ja yhteydenpitoa koulun ja kodin valilla,
jotta erityisesti ongelmatilanteisiin osattaisiin puuttua ajoissa. Osa huoltajista koki olevansa varsin
etddntynyt nykypdivan koulumaailmasta, ja he kaipaisivat enemmén tietoa ja ymmarrystd opiske-
lun vaatimuksista. Vastauksessa mainittiin myos tiedon tarve uupumuksen merkeistd, erilaisista
keinoista, joilla voi tukea nuorta tai tietoa mistd voi saada apua

Koulun henkilskunnalta ja nuoren kavereilta toivottiin kannustavaa ja rohkaisevaa asennetta.
Huoltajat toivoivat my®s, ettd henkilokunta kohtaisi oppilaat yksiloina. Liiallisesta suorituskeskei-
syydestd eroon pyrkiminen koettiin myos tarkedksi niin opetuksessa kuin kavereiden keskuu-
dessa.



LIITE 2: Kirjallisuutta tyopajojen tueksi
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LIITE 3: Tyopajakokonaisuuden toteuttaminen

VERKKOPOHJAINEN KYSELYLOMAKE

Léhetetdén toisen vuosikurssin opiskelijoille, ryhméohjaajille ja huoltajille véhintddn kaksi
(2) kuukautta ennen tydpajojen suunniteltua alkamisajankohtaa esimerkiksi rehtorin tai vara-
rehtorin kautta.

Vastausaika kaksi (2) viikkoa

Vastaukset kootaan raportiksi, ja tulokset vilitetdéin kyselyyn vastanneille joko sdhkdpostitse
ja/tai erikseen jirjestetyssd webinaarissa

Kyselyn vastaukset huomioidaan tydpajojen sisdllon suunnittelussa

Tyopajapdivien sisdlto ja esimerkkiaikataulu

ENSIMMAINEN TYOPAJAPAIVA, kesto 1.5 tuntia.

Kahvit tarjolla 20 minuuttia ennen tyopajan aloitusta

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

Klo 13:15-14:00: Kolme rinnakkaista tydpajaa, jokainen osallistuu yhteen tydpajaan, johon
ilmoittaudutaan etukdteen. Pidetién lukion luokkatiloissa. Kuhunkin tyopajaan korkeintaan
noin 20 osallistujaa.

Yhteinen lopetus auditoriossa (jos ylimaaraista aikaa)

TOINEN TYOPAJAPAIVA, kesto 1.5 tuntia

Kahvit tarjolla 20 minuuttia ennen tyopajan aloitusta

Klo 15:00-15:30 ja klo 15:45-16:15: Kolme rinnakkaista tydpajaa, jokainen osallistuu nii-
hin kahteen tydpajaan, joihin eivit ensimmaiselld kerralla osallistuneet. Kuhunkin typajaan
korkeintaan noin 20 osallistujaa.

Klo 16.15-16.30: Yhteinen lopetus auditoriossa

ETATYOPAJA, kesto 1.5 tuntia

- Esimerkiksi Zoom-alustalla
- Suositus 25-30 osallistujaa

Linkki tydpajaan lahetetdan koulun henkilokunnalle sahkopostitse




