RYHMANOHJAAJAN KASIKIRJAN TAUSTATEORIA

Tassé osiossa esitellaan erilaisia lukiolaisen hyvinvointiin liittyvia tutkimustuloksia seka
ryhmanohjaajan kasikirjassa mainittujen teemojen taustateoriaa.
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LUKIO-OPISKELIJOIDEN HYVINVOINTI LASKUSSA

Lukio-opiskelijoiden uupuminen ja jaksamisongelmat ovat olleet tuntuvasti esilla vime
aikoina. Huoli lukiolaisten jaksamisesta nakyi jo vuoden 2019 Lukiolaisbarometrissa? ja
Kouluterveyskyselyssa?, mutta koronapandemia on pahentanut tilannetta entisestaan.
Lukiolaisbarometrin 2019 avulla selvitettiin lukiolaisten elamaa opiskelun, vapaa-ajan ja
tulevaisuuden teemojen kautta. Sen tulokset nayttavat, etta opiskelu koetaan
merkitykselliseksi, mutta hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvat teemat huolestuttavat:
noin 40 prosenttia opiskelijoista kokee opintonsa henkisesti raskaiksi ja 27 prosentilla
lukiolaisista on vaikeuksia yhdistd& opinnot ja muu elama. Hieman alle neljannes
toivoisi enemman tukea opiskeluunsa. Saman vuoden kouluterveyskyselyssa
jaksamisen haasteet nousivat yleisimmaksi lukiolaisten hyvinvointiin vaikuttavaksi
tekijaksi.

Myds Suomen Lukiolaisten Liiton “Olen aivan loppu” - koronatilanne on lisdnnyt
lukiolaisten stressia ja tyomaaraa -artikkelissa® ilmaistaan huoli lukiolaisten
jaksamisesta: paineet valita oikeat oppiaineet, parjata hyvin opinnoissa ja siirtya
suoraan lukiosta korkea-asteelle kuormittavat lukiolaisia. Myos ulkoiset paineet ja huoli
tulevaisuudesta stressaavat.

Suomen Lukiolaisten Liitto selvitti kyselytutkimuksella®, miten kevaan 2020
koronapandemian aiheuttama poikkeustilanne on vaikuttanut lukiolaisiin ja heidan
jaksamiseensa. Kyselytutkimuksen mukaan etdopetus on kasvattanut selvasti
lukiolaisten tydmaaraa ja lisdksi lahes puolet lukiolaisista kokee opetuksen laadun
heikentyneen. Tyomaaran lisaantyminen on johtanut stressin lisaantymiseen. Lisaksi
rauhaton opiskeluymparisto kotona, tuen puute, yksinaisyys, “korona-ahdistus”, stressi
ylioppilaskirjoituksista ja yhteisollisyyden puute ovat my6s lisanneet opiskelijoiden
stressia.

Lukiolaiset itse perddnkuuluttavat ohjauksen resurssien lisdamista. Ylen artikkelin
13.1.2022°% haastatteleman Suomen Lukiolaisten Liiton puheenjohtaja Emilia Uljaksen
mukaan lukiolaisten vasymysta on alettu pitda normaalina ja tama on huolestuttava
iImid. Myoskaan ohjauksen resurssit eivét ole kasvaneet samassa suhteessa

! Lukiolaisbarometri 2019. https://www.otus.fi/julkaisu/lukiolaisbarometri-2019/ (katsottu 27.7.2021)

2 Kouluterveyskysely 2019. https:/thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/kouluterveyskysely (katsottu 26.7.2021)

3 Suomen Lukiolaisten Liitto: “Olen aivan loppu” https:/lukio.fi/koronakyselyn-tulokset (katsottu 28.7.2021)
4 Suomen Lukiolaisten Liiton kyselytutkimus. Koonti koronatilanteen vaikutuksista lukiolaisiin.
https://lukio.fi/app/uploads/2020/04/Lukiolaisten-koronakyselyn-tulokset.pdf (katsottu 28.7.2021)

5 Yle Abitreenit: “On alettu pitédd normaalina sitd, etté jo 16-vuotiaat ovat todella vasyneita.”
https://yle.fi/aihe/a/20-10001857 (katsottu 30.1.2022)
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oppivelvollisuuden laajentumisen myo6ta. Itse lukio-opiskelijat toivovat mygs, etta
opettajat kysyisivat opiskelijoita, miten he jaksavat.

Kouluterveyskyselyt toteutetaan kokonaistutkimuksena joka toinen vuosi, ja niista
saadaan monipuolisia tietoja ja tuloksia koululaisten (10-20 vuotta) hyvinvoinnista.
Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn® vastaajia lukiokoulutuksessa oli lukion 1. ja 2.
vuoden opiskelijat noin 47 000 eli 71 prosenttia lukiolaisista. Kouluterveyskyselyn
teemat keskittyvat hyvinvointia tukevan toimintakulttuurin, osallisuuden, oppimisen
haasteiden, kasvuympariston turvallisuuden, elintapojen, mielenterveyden ja
opiskeluhuollon palvelujen ymparille.

Suurimpana huomiona uusimmasta kouluterveyskyselysta (2021)7 on havaittavissa, etta
erityisesti lukiolaistyttdjen koulu-uupumus on lisaantynyt. Myos opintojen
merkityksellisyyden vahentymisen kokemukset ovat kasvaneet. Kuitenkin lahes puolet
lukio-opiskelijoista kokee, etta heilla on mahdollisuus keskustella koulussa paivan
aikana jonkun aikuisen kanssa mieltd painavista asioista. Liséksi lahes 70 prosenttia
kokee saavansa myonteista palautetta tyoskentelystaan. Myos todellisessa
avuntarpeessa suurin osa kokee saavansa apua. Tasta huolimatta korona-ajan
yksinaisyys ja huoli omasta mielialastaan on lukiolaisten keskuudessa kasvanut: Yli 60
prosenttia on ollut huolissaan mielialastaan kuluneen 12 kuukauden aikana, ja erityisesti
tyttdjen ahdistuneisuus ja koulu-uupumus ovat kasvaneet. My6s lukiolaistyttéjen
kokemat ahdistelukokemukset julkisilla paikoilla tai internetisséa ovat nousseet edellisista
vuosista.

LUKIOLAISEN HYVINVOINNIN HAASTEET

Omasta mielestdan kannattaa huolehtia. Mielen hyvinvointi vaikuttaa arjessa
jaksamiseen, opiskeluun, tydhon ja ihmissuhteisiin. Kouluyhteis6 on tarkea paikka,
jossa nuori kasvattaa identiteettiadn ja itsetuntemustaan. Koululla on suuri merkitys
my0s turvallisena paikkana kasvattaa kestavyyttd kohdata arjen pettymykset ja
vastoinkaymiset. Kyky puhua mieltd painavista asioista ja taito sopeutua uusiin
tilanteisiin ovat tarkeita erityisesti ongelmatilanteissa. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 7.)
Miten tunnistaa nuoren hyvinvointiin liittyvid haasteita? Tata pohtii Mira Talala
teoksessaan Psyykkisesti oireileva oppilas (2019) k&sitellessadan erityisesti nuoria

® Kouluterveyskysely 2021. https:/thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/kouluterveyskysely (katsottu 1.6.2022)

" Kouluterveyskyselyn tuloksia, lukio. Opetushallitus: Lukiokoulutuksen webinaari 2.2.22.
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Lukio webinaari 2.2.2022 Kouluterveyskysely JH 0.pdf
(katsottu 18.5.2022)
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koskettavia haasteita kuten masennus, ahdistuneisuus ja koulu-uupumus. Lasten ja
nuorten psykososiaaliset haasteet ovat olleet nakyvilla pitkaan, ja kouluterveyskyselyjen
tulokset ovat tassakin asiassa puhuneet puolestaan: ahdistuneisuus, stressi, mielialojen
pulmat, haluttomuus kayda koulua seké univaikeudet esimerkkeina ovat lisdantyneet
(Talala 2019, esipuhe).

Kouluterveyskyselyista saadaan tietoa koulunkayntiin liittyvista perusasioista, mutta
sieltd saadaan tarkeaa tietoa myos olemassa olevista haasteista. Lasten ja nuorten
mielenterveydessé on tapahtunut muutoksia viime aikona, ja ahdistuneisuus,
mielialaongelmat, koulu-uupumus, internetin merkitys omaan arkeen seka unen maara
ovat muuttuneet.

Talalan mukaan (2019) aikuiset voivat tukea nuorten mielenterveytta ja psyykkista
hyvinvointia ennalta ehkaisevasti varmistamalla, etta nuoret nukkuvat riittavasti.
Koulussa voidaan esimerkiksi valistaa ja puhua unen tarkeasta merkityksesta. Unen
merkitys on valtava myds esimerkiksi mielialojen vaihtelussa, keskittymisessa, ja
oireilevien nuorten kanssa tyoskennellessa on syyta kartoittaa ensisijaisesti nukkuminen
ja unen laatu. Uni ja sen merkitys ovatkin siis avainasemassa. Toinen tarkea vaikuttava
tekija on ruoka: psyykkisesti oireilevan ja ahdistuneen oppilaan taustalla voi olla
esimerkiksi alhainen verensokeri ja sen aiheuttamat fyysiset oireet. (Talala 2019, 30-
32))

Koulun rooli oppilaiden kasvun ja kehityksen tukemisessa ovat Talalan mukaan
tunnistamisessa ja myos korjaamisessa. Oppilaat viettavat koulussa paljon aikaa, jolloin
oireet saattavat nakya siella hyvin. Koulu on monelle nuorelle ensimmainen paikka,
jossa voi harjoitella itsendisyytta ja erillisyyttd. Koululla on myds mahdollisuus tarjota
hyvéat ja kehitysta tukevat ymparistot oppimiseen, kaverisuhteiden luomiseen tai
mindkuvan muodostumiseen. Koulun tehtava onkin luoda sellainen turvallinen
ymparisto, jossa oppimista tapahtuu itsetuntoa tukevalla tavalla (Talala 2019, 34). Myos
Haasjoki & Ollikaisen (2010, 13; 19) mukaan koulu tarjoaa paljon mielenterveytta
tukevia tekijoita: aikuisen lasnaoloa, ikatovereita ja sosiaalisten suhteiden
muodostumista, kodin ja koulun yhteisty6ta ja vuorovaikutusta, oman identiteetin
rakentamista ja peilaamista muihin. Myds kiinnostus ja motivaatio ja elamé&n kokeminen
mielekkaaksi, itsetunnon vahvistaminen ja taitojen karttuminen suojaavat nuorten
mielenterveytta. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 19.)

Haasjoki & Ollikainen (2010, 12) esittelevat hyvinvoivan nuoren tarkistuslistaa, joka on
laadittu Cacciatore, Korteniemi-Poikela & Huovisen (2008) Miten tuen lapsen ja nuoren
itsetuntoa -teoksen pohjalta. Siina korostuvat myds Talalan (2019) mainitsemat asiat:
hyvinvoiva nuori selviytyy paivasta ilman suurta ahdistusta, lahtee mielella&n kouluun,



nukkuu ja syo hyvin, sietdd epaonnistumisia, kokee tyytyvaisyytta elamaan ja kykenee
tuntemaan empatiaa.

Talala (2019) esittelee teoksessaan koulun eri tyontekijoiden roolijakoa: Opettaja
eriyttaa opetusta, huolehtii luokan ilmapiiristd, huomaa haasteita ja tukee oppilaita.
Erityisopettaja tukee oppimisen haasteissa. Opiskeluhuolto auttaa esimerkiksi
psykososiaalisen tuen tarpeissa ja ohjaa tarvittaessa koulun ulkopuolisen avun piiriin.
My0Os Haasjoki & Ollikaisen (2010, 13) mukaan toisen asteen oppilaitokset ovat
avainasemassa aikuistuvien nuorten mielenterveyden tukemisessa ja elamanhallinnan
opettelussa. Ryhméanohjaajaa tai ryhmanohjaajan tehtdvankuvaa ei kummassakaan
teoksessa erikseen mainita, mutta ryhmanohjaaja opiskelijan turvallisena lahiaikuisena
aineenopettajan rinnalla on hyvassa asemassa huomaamaan esimerkiksi opiskelijan
ydintarpeisiin liittyvia uskomuksia, jotka aiheuttavat esimerkiksi masennusta tai
ahdistuneisuutta. Ydintarpeet ovat Talalan (2019) mukaan turvallinen kiintyminen,
turvallisuuden tunne, itsendisyys, vapaus ilmaista tunteita ja tarpeita ja ymmartaa ne.
Myds spontaanius ja leikkiminen kuuluvat ydintarpeisiin, samoin kuin realistiset rajat.
Jos ydintarpeet jaavat tayttymatta, se vaikuttaa nuoren hyvinvointiin.

Vaikka koulu on turvallinen kasvuymparistd nuoren kehitykselle, se voi silti olla vaativa
ja stressaava kilpailuyhteisd, joka haastaa nuoren itsetunnon ja pystyvyyden tunteet.
Erityisesti lukiossa ylioppilaskirjoituksiin valmistautuminen, laajat ja vaativat
opintosisallot seka stressi niin suorituksista kuin jatko-opintoihin padsemisesta
edellyttavat vahvoja sosioemotionaalisia taitoja, pitkajanteisyyttd, joustavuutta ja
stressinhallintakykya. Luokattoman lukion haasteena on myds se, etta opiskelija voi
helposti tuntea jaavansa yksin. Liséksi lukio-opiskelijoiden kehitykselliseen ikdan osuu
monia aikuistumiseen liittyvid mullistuksia: ensirakastuminen, erilaiset parisuhdekriisit,
elaméantilanteen muutokset ja oman identiteetin etsiminen. Nuorten kasitys itsestédén
muovautuu siis paljon koulussa ja kouluyhteisdssa. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 13.)



MASENNUS

Masennus® on yleista suomalaisilla: noin viidesosalla ihmisista on elamansa aikana
masennusta. Masennuksen keskeisia oireita ovat masentunut mieliala, mielihyvan ja
mielenkiinnon puute seka voimavarojen vahyys. Masentunut on usein voimakkaan
itsekriittinen ja kokee hapeéaa, syyllisyytta seka itsetuhoisia ajatuksia. Masentuneena
my0s unen laatu yleensé heikkenee tai lisaéntyy, ja ruokahalussa on muutoksia.
Vaikeudet tehda paatoksia, ajatella ja keskittyd voivat olla ominaisia masentuneelle.
Talalan mukaan (2019, 51) vetaytyminen sosiaalisista kontakteista tai perheesta seka
vasyminen harrastuksiin ovat usein masennuksen oireita.

Masennuksen taustalla voi olla useita tekijoita, esimerkiksi jokin hankala
elaméntapahtuma tai pitkdaikainen kuormitus. Myds perinndllisyys, jotkin
persoonallisuuden piirteet tai somaattiset sairaudet voivat lisdtd masentumisen riskia.
Masennuksen taustalla voi myds usein olla riittamattomyyden tunteen kokemuksia.
Talalan (2019) mukaan masennus aiheuttaa ajattelun muutosta, tunnemuutoksia,
fyysisia tuntemuksia ja kognitiivisia ongelmia. Masennuksen laukaisee usein jokin
isompi tekija elamassa, mutta syita voi olla kertynyt useampia. (Talala 2019, 45-46.)

Koulumaailmassa masennus nakyy poissaolojen ja omien asioiden hoitamisen
hankaluuksien lisdksi Talalan mukaan (2019, 49) vaikeutena oppia uutta, kognitiivisina
haasteina ja loogisen paattelyn vaikeutumisena. Masennus vaikuttaa matematiikan
tehtavista suoriutumiseen. Myos luova tai vapaa kirjoittaminen, jossa aihe taytyy
paattaa itse, voi olla masentuneelle vaikeaa, kuormittavaa tai mahdotonta. Masennus
vaikuttaa myos itsetuntoon, itsearvostukseen ja aiheuttaa negatiivisuutta. Usein
masentunut nuori kokee olevansa “syyllinen tai paha” (Talala 2019, 50).

Masentuneilla nuorilla on usein kaytésongelmia ja hankaluuksia ihmissuhteissa. Heidan
harkintakykynsé ja omasta turvallisuudesta huolehtiminen voivat heikentya ja
tulevaisuuden suunnittelu on vaikeaa. Masennuksen pitkittyessa nuori saattaa syrjaytya
opinnoista ja tyoelamasta.

8 Duodecim terveyskirjasto: https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00389 (katsottu 13.6.2022)

Kuntoutuss&étio: https://oppimisvaikeus.filtietoa/mielen-hyvinvointi/masennus/ (katsottu 13.6.2022)
Suomen mielenterveys ry: https://mieli.fi/mielenterveys-koetuksella/masennus/ (katsottu 13.6.2022)
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STRESSI

Stressilla® tarkoitetaan vireystilan kasvua, mika voi parantaa keskittymistéa ja tehostaa
suorituskykya. Sopiva maara stressia auttaa toimimaan haastavissa tilanteissa ja voi
olla positiivinen voimavara. Stressi on myos psyykkinen kokemus, johon liittyy runsaasti
kehollisia tuntemuksia sympaattisen hermoston toiminnan kiihtymisen vuoksi. Stressi on
sosiaalinen ilmi6, joka voi tarttua muihin. Pitk&d&an jatkunut stressi kuluttaa voimavaroja.
Pitkittynyt stressi on haitallista ja vaarallista terveydelle seka voi johtaa koulu-
uupumukseen (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52).

Koulussa stressi voi haitata oppimista monin eri tavoin, koska se voi heikentaa
keskittymista ja muistin toimintaa, vaikeuttaa nukahtamista tai huonontaa unenlaatua.
2000-luvun kouluterveyskyselyiden tulosten mukaan monet lukiolaiset nukkuvat ja
likkuvat liilan v&han ja eivat sy6 koululounasta paivittain.

Lotta Panulan opinnaytetydssa (2017) selvitettiin lukiolaisten stressin yleisyytta,
iimenemismuotoja seka stressinhallintakeinoja. Eniten stressia lukiolaisille aiheutti Kiire,
paineet menestymisesta ja suoriutumisesta, epavarmuus omista kyvyista seka
koulutehtavien méara, vaativuus ja niiden aikataulu. Haasjoki & Ollikaisen (2010, 54-56)
mukaan stressinhallinta on hyodyllista haittojen ennaltaehkaisyn ja suoritustason
saatelyn kannalta. Stressinhallintakeinoja voivat esimerkiksi olla saannoéllinen
ruokarytmi, riittdva uni ja lepo, likunta ja harrastukset, sosiaalinen tuki ja yhteisollisyys,
sinnikkyys, rakentava suhtautuminen asioihin, realistiset tavoitteet ja ajanhallinta.

Panulan tutkimuksen (2017, 52) mukaan lukiolaisten stressinhallintakeinoina kaytettiin
paivittain eniten musiikin kuuntelua, ajanviettdmista internetissa ja omia harrastuksia.
Apua stressiin haettiin eniten ystavilta ja kavereilta seka perheelta.

% Duodecim terveyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00976 (katsottu 13.6.2022)

Kuntoutussaatio https://oppimisvaikeus.fi/tietoa/mielen-hyvinvointi/stressi/ (katsottu 13.6.2022)

Suomen mielenterveysseura ry.
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mita-on-stressi/ (katsottu 13.6.2022)
Sanoma pro. https://www.sanomapro.fi’/kuormittaako-lukio-opinnot-nappaa-psykologin-vinkit-stressin-
purkamiseen/ (katsottu 13.6.2022)
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KOULU-UUPUMUS

Koulu-uupumus on stressioireyhtyma, johon liittyy uupumusasteista vasymysta, kyynista
suhtautumista koulunkayntiin seka riittamattomyyden tunnetta opiskelijana (Salmela-Aro
2008).

Vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn!® perusteella 15,5 prosenttia lukion 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista kokee koulu-uupumusta. Tyttdjen osuus on poikia suurempi. Luvut ovat
kasvaneet vuoden 2017 Kouluterveyskyselystal?l, ja ne ovat kasvaneet edelleen vuonna
20212, Kouluterveyskyselyissa koulu-uupumus maaritellaan jatkuvan koulutyon tai
stressin seurauksena kehittyneeksi vasymykseksi. Sille on ominaista emotionaalinen,
uupumusasteinen vasymys, riittamattomyyden tunne seka opintojen merkityksen
vahentyminen, kyynisyys tai valinpitamattémyys koulutyota kohtaan?3,
Valinpitaméattémyys voi johtaa opintojen viivastymiseen ja syrjaytymiseen seka
nettiriippuvuuteen.

Tyttéjen uupuminen johtuu psykologi Katariina Salmela-Aron'* mukaan usein siséisesta
rittimattomyyden tunteesta. Tytot ottavat koulunkaynnin vakavasti ja asettavat usein
korkeita tavoitteita. Elama voi olla suorituspaineiden tayttamaa, ja se itsessaan
kuormittaa. Salmela-Aron mukaan pojat ulkoistavat uupumuksensa helpommin, kun
taas tytot siirtavat ongelmat ja riittdméattomyyden tunteet itseensa.

Korppaksen (2007) lukiolaisten koulu-uupumustutkimuksen mukaan kaksi kolmasosaa
vastanneista ajatteli uupumuksensa johtuvan ensisijaisesti jostakin kouluun liittyvasta
syysta, joka ei ollut itsesta johtuva esimerkiksi lukion huono ilmapiiri, liian suuri
tyomaara, ylioppilaskirjoitukset, koeviikot, opettajat tai koulun ulkopuoliseen elamaan
littyvat seikat. Koulu-uupumusta aiheuttavat koulun ulkopuoliset asiat olivat esimerkiksi
vaativa harrastus, tydssakaynti, ihmissuhteet tai muut asiat, jotka vievat kaiken
mielenkiinnon. Kolmasosa vastanneista puolestaan liitti uupumuksen syyt itseensa.
Tavallisimpina itsesta johtuvina syina mainittiin vahainen youni, liika stressaantuminen,

10 Kouluterveyskysely 2019. https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/kouluterveyskysely (katsottu 26.7.2021)

11 Kouluterveyskysely 2017. https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/kouluterveyskysely (katsottu 26.7.2021)

12 Kouluterveyskysely 2021. https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/kouluterveyskysely (katsottu 1.6.2022)

13 Abitreenit Paineessa. https://yle.fi/aine/artikkeli/2017/10/11/jatkuva-stressi-uuvuttaa-lukiolaisen
(katsottu 13.2.2022)

14 Abitreenit Paineessa. https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/10/11/pakolliset-psykologikaynnit-vai-enemman-
keskustelua-nailla-keinoilla-koulu (katsottu 1.6.2022)



https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kouluterveyskysely
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/10/11/jatkuva-stressi-uuvuttaa-lukiolaisen
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/10/11/pakolliset-psykologikaynnit-vai-enemman-keskustelua-nailla-keinoilla-koulu
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/10/11/pakolliset-psykologikaynnit-vai-enemman-keskustelua-nailla-keinoilla-koulu

mukavuudenhalu, heikko motivaatio, taydellisyyden tavoittelu, laiskuus tai muu omasta
asenteesta johtuva syy. (Korppas, 2007.)

Saarelainen toteaa Pro gradu -tutkielmassaan (2020), etta lukiolaisen uupumuksella on
monenlaisia vaikutuksia arkeen ja ystavyyssuhteisiin. Haastatteluun ja kyselyyn
osallistuneet lukiolaiset kuvasivat, ettd uupumus nayttaytyy heidan arjessaan
ylivoimaisena vasymyksend, unettomuutena ja artyneisyytena. Uupuneena
keskittymiskyky heikkeni ja myds tunne epéonnistumisesta tuotiin vastauksissa esiin.

LUKIOLAISEN HYVINVOINTIA TUKEVAT ASIAT

Saarelainen (2020) on tutkinut, miten lukiolaiset maarittelevat oman hyvinvointinsa,
mista osa-alueista se koostuu ja millaista tukea lukiolta tarvitaan.

Saarelainen on koonnut tutkimuksen tuloksista lukiolaisten hyvinvointimalliin, josta kay
ilmi, etta lukiolaisten hyvinvointi koostuu kolmesta isosta osa-alueesta:
elamanhallinnasta, koulun olosuhteista ja sosiaalisista suhteista. Elaméanhallinta
koostuu oman elaman ohjauksesta, elamantavoista ja terveydesta. Koulun olosuhteet
muodostuvat opinnoista, lukiolaisen mahdollisuudesta itsensa toteuttamiseen ja koulun
fyysisista olosuhteista. Sosiaaliset suhteet rakentuvat nuoren omasta tukiverkostosta ja
lukion yleisesta ilmapiiristad. Kaikkien kolmen hyvinvointimallin osa-alueen tulee olla
tasapainossa lukiolaisen hyvinvoinnin turvaamiseksi. Saarelaisen hyvinvointimalli on
esitelty Méakisalo & Piirosen (2022) Ryhmanohjaajan kasikirjassa.t®

Koulu-uupumus ei uhkaa kaikkia nuoria ja suurin osa nuorista voi hyvin. Silti on tarkeaa,
ettd lukiossa tunnistettaisiin ja huomioitaisiin nuoret, joilla on vaikeuksia opiskelussa ja
siihen motivoitumisessa (Salmela-Aro & Tuominen-Soini, 2013). Lukion tarjoama oikea-
aikainen tuki on tarkead, vaikka lukiolaisten oma toimijuus korostuukin ja monet tekijat
elamanhallinnan alueella ovat nuorista itsestaan riippuvaisia.

Koko kouluyhteisdssa tulisi vahvistaa sellaisia voimavaroja, jotka mahdollistavat omasta
ja yhteison terveydesta huolehtimisen ja ehkaisevat ongelmien syntya. Koulun
tavoitteissa, toimintasuunnitelmissa ja kaytdnnon toimenpiteissé taytyy ottaa huomioon
henkisen hyvinvoinnin edistdminen. (Haasjoki & Ollikainen (2010, 7-8.)

On tarkeada pyrkia ehkaiseméaan nuorten koulu-uupumuksen kehittyminen. Tarkeassa
roolissa ovat nuoren lahipiiri ja ystavat. Opettajien myonteinen suhtautuminen ja

15 Ryhmanonhjaajan késikirja. https:/ace.fi/#/materiaali/2036
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motivointi tukevat nuoria. Myas riittavat ja oikea-aikaiset opiskeluhuollon palvelut
ehkaisevat koulu-uupumusta. (Salmela-Aro 2011, 4.)

Suorituskeskeisyytta pitaisi halventaéd koulussa ja riittavan opiskeluhuollon, ohjauksen ja
hyvinvointia lisdavien tekijdiden lisaksi myos opettajien kannustus on tarkeaa. Ylen
artikkelissal® haastatellut Salmela-Aro seka Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkija
Hanne Kivimaki perddnkuuluttavat lukiolaisten mahdollisuutta kertoa ongelmistaan
matalalla kynnyksella. Luokkahuonevuorovaikutus, opettajien kiinnostus opiskelijoiden
hyvinvointia kohtaan sekéa hyva luokkahenki tukevat yksittaisen opiskelijan lisaksi koko
kouluyhteis6a.

RYHMANOHJAAJA HYVINVOINTIA TUKEMASSA

Kuten Ryhmanohjaajan kéasikirjan pohdintaosiossa totesimme, ryhmanohjaajan rooli on
muuttunut luokattoman lukion ja varsinkin uuden lukion opetussuunnitelman ja
laajennetun oppivelvollisuuden voimaantulon myo6ta. Aineenopettajan koulutuksen
saanut lukion opettaja ei valttamatta ole saanut ohjauksellisia valmiuksia, joita
odotetaan entista enemman. Opettajan perus- ja tdydennyskoulutuksen pitaa antaa
opettajille paremmat valmiudet opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen,
ryhmanohjaukseen, tuen tarpeen havaitsemiseen ja opiskeluhuoltoryhman
hyodyntamiseen. Tata vaatii myds Suomen Lukiolaisten Liitto vuonna 2012 tehdyssa
lukiolaisten hyvinvointitutkimuksen toimenpidesuunnitelmassa. (Laitinen 2012.)

Opettajan ei valttamatta ole helppoa toimia ryhmanohjaajana. Kaikki eivat myoskaan
koe luonnollisena opiskelijoiden joskus erittdin vaikeiden ja henkilokohtaisten asioiden
selvittdmista ja niisséa auttamista. Tata on selvittanyt jo vuonna 2009 Kirsti Haivala
vaitoskirjassaan, jossa tutkittiin lukion aineenopettajien ajatuksia ammattiroolistaan seka
lukion muutoksista. Jo silloin tutkimukseen osallistuneet opettajat kantoivat huolta
ryhmanohjaajan tyonkuvasta. Myos huoli koulupudokkaista ja syrjaytyvista opiskelijoista
sekd ammattitaidottomuuden ja riittdméattémyyden tunne sai ryhméanohjaajan tyon
tuntumaan tyélaalta. Opiskelijatuntemuksen seké aika- ja palkkausresurssien puute
nousivat esiin kielteisina vaikutuksina. Aineenopettajat kokivat lisdksi suoranaista
ammattitaidon puutetta ryhménohjaustehtavien yhteydessa. (Haivala 2009, 4.)

Tuijulan (2007) tutkimuksen mukaan lahes puolet opiskelijoista ilmoitti, ettd he eivét
keskustele opinnoistaan tai niissa ilmenneista ongelmista lainkaan ryhmé&nohjaajan

16 Abitreenit Paineessa. https://yle.filaihe/artikkeli/2017/10/11/pakolliset-psykologikaynnit-vai-enemman-
keskustelua-nailla-keinoilla-koulu (katsottu 1.6.2022)
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kanssa. Koulu-uupumuksen tunnistamisen ja ennaltaehkaisyn vuoksi olisi tarkeaa, etta
ryhmanohjaajalle varattaisiin riittavasti aikaa ja resursseja opiskelijan kohtaamiseen.
Kiireettomyys, kuunteleminen ja turvallisuus luovat pohjan vahvalle lasnéololle seka
ryhmanohjaajan ja opiskelijan aidolle kohtaamiselle. Tama madaltaisi myds opiskelijan
kynnysta kertoa huolensa ryhmanohjaajalle, ennen kuin ongelmat kasaantuvat liian
suuriksi. Nain ryhmanohjaaja voisi olla avainhenkil® jo varhaisessa vaiheessa
havaitsemaan ja tunnistamaan opiskelijan huolia ja mahdollisia koulu-uupumuksen
merkkeja.

Vastaavia tutkimustuloksia opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa on saatu myos
ulkomailta, esimerkiksi Australiasta, jossa on tutkittu yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointia
ja sitd, miten opettajat voisivat edistaa opiskelijoiden hyvinvointia lisdavia kaytanteita tai
oppimisymparistdja. Suurena huolenaiheena on jo kauan ollut yliopisto-opiskelijoiden
henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen. Australiassa tehtyjen tutkimusten mukaan
(Larcombe, Baik & Brooker 2015) yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa havaittiin suuria
maarid psykologista stressia: opiskelijoilla oli vaikeuksia paivittaisten toimintojen
kanssa, unen, levon, keskittymisen, seka opiskeluun ja lukemiseen syventymisen
kanssa. Tutkijat totesivat myds, etta akateemisuus ja yliopisto-opinnot itsessaan
aiheuttivat joillekin opiskelijoille stressia ja niilla oli negatiivinen vaikutus henkiseen
hyvinvointiin. Tutkimus vahvistaa sita, etta yliopisto-opettajilla on tarkea rooli
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistajina: opiskelijoita voidaan auttaa resilienssin
tukemisessa, taitojen kehittdmisessa, uupumuksen tunnistamisessa seka
stressinhallintataitojen kasvattamisessa. Tallaiset opiskelijaterveytta edistavat
tukimuodot ja tekijat ovat erittain tarkeita, mutta ne eivat tutkijoiden mukaan tavoita
kaikkia opiskelijoita.

Australialaistutkijoiden mukaan opettajien ei kuitenkaan tarvitse olla hyvinvoinnin
asiantuntijoita tai tehda diagnooseja terveydesta tai vastata psykologeille kuuluvasta
tydnkuvasta, vaan enemmankin auttaa opiskelijaa helpottamaan tai lievittamaan oireita.
Opettajan tuki voi myds vaikuttaa siihen, etta opiskelija voi selvitéa haasteistaan ja
kohdata ne itseensa luottaen. Taman lisaksi hyvat opetuskaytanteet ja
lukujarjestystekniset asiat tukevat opiskelijoiden hyvinvointia. Opettajat voivat siis auttaa
uupumuksen tunnistamisessa, mutta myos siin&, miten opiskelun stressitekijoita
lievitetaan: kurssien suunnittelu, opetusmenetelmat, lukujarjestyksien laatiminen ja
opiskelijoiden osallistaminen nousivat avainsanoiksi. Samat tekijat patevat myoés
lukiokoulutuksessa: aineenopettajat ja ryhmanohjaajat ovat tarkeassa roolissa
opiskelijoiden pahoinvoinnin ja uupumuksen havaitsemisessa ja tuen piiriin
ohjaamisessa (Laitinen 2012, 57).
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DIGITAALINEN HYVINVOINTI

Digitaalinen hyvinvointi maaritellaan olevan fyysistd, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia arjessa, johon digitaaliset laitteet ja palvelut ovat tuoneet hyotyjen lisaksi
uusia erityisia haasteita (Tammisalo ym. 2020,16). Suomi sijoittui Euroopan komission
digitaalitalouden ja -yhteiskunnan indeksin (DESI) vuoden 2021 versiossa toiseksi EU:n
27 jasenvaltiosta. Yli 75 prosentilla on vahintaan perustaidot, mikd on Euroopan unionin
keskiarvon ylapuolella, ja 50 prosentilla perustaidon ylittavat taidot.’

Kuitenkin digitalisaation vaikutuksista arkeen ja hyvinvointiin puhutaan vahan, eika
tutkimuksia ole riittavasti siita, miten ruutuaika vaikuttaa hyvinvointiin.®

Digitaalinen hyvinvointi on kasitteena laaja, joten keskitymme tassa tarkastelemaan
nuorten lukiolaisten suhdetta ja yhteytta siihen. Yksi hyvinvoinnin tyokalu on oman
digitaalisen hyvinvoinnin seuraaminen ja sen tunnistaminen, miten digitaaliset laitteet
kuormittavat itsea.

Nykynuoret elavat jatkuvasti digitaalisessa ymparistdssa, ja harva parjaa nykyaikana
ilman alylaitteita. Monet eivat valttamatta tiedosta, miten suuressa maarin digitaalisuus
vaikuttaa hyvinvointiin: se voi seka edistaa ettd heikentaa hyvinvointia, ja tama olisi
tarkea tiedostaa. Runsas internetin ja sosiaalisen median kaytt6 voi aiheuttaa koulu-
uupumusta, joka puolestaan voi johtaa masennusoireiden ilmaantumiseen. Alylaitteet
vaikuttavat kielteisesti myos itsehillintaan ja voivat aiheuttaa mielialaongelmia.
Sosiaalista mediaa kayttamalla tai pelaamalla saadaan helposti ja nopeasti mielihyvaa.
Myds monisuorittaminen heikentaa tarkkaavaisuutta ja voi aiheuttaa kuormitusta.
Toisaalta nuoren hyvinvointi voi lisdantya digitaalisten ymparistdjen myoéta: internetista
voi I6ytya omaa identiteettia tukevia vertaisryhmia ja ystavia, ja tama itsessaan voi
kehittaa nuoren empatia- ja hyvinvointitaitoja seka yhteisollisyyden kokemuksia.®

7 The Digital Economy and Society Index — Countries' performance in digitisation.
https://digital-strateqy.ec.europa.eu/en/policies/countries-digitisation-performance (katsottu 14.6.2022)
18 poliittiset toimenpiteet digitaalisen hyvinvoinnin edistamiseksi.
https://tietokayttoon.fi/julkaisu?pubid=35701 (katsottu 14.6.2022)

19 Digitaalisaatio vaikuttaa kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin. https://www.sanomapro.fi/digitalisaatio-
vaikuttaa-kokonaisvaltaisesti-hyvinvointiin/ (katsottu 14.6.2022)

Intraindividual associations between active social media use, exhaustion, and bedtime vary according to
age: A longitudinal study across adolescence.
https://researchportal.helsinki.fi/fi/publications/intraindividual-associations-between-active-social-media-
use-exha (katsottu 14.6.2022)

Laatieteellinen aikakauskirja Duodecim. https://www.duodecimlehti.fi/duo16049 (katsottu 14.6.2022)
Digihyvinvoinnin tiekartta. https://demoshelsinki.fi/fi/julkaisut/digihyvinvoinnin-tiekartta/ (katsottu
14.6.2022)



https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/policies/countries-digitisation-performance
https://tietokayttoon.fi/julkaisu?pubid=35701
https://www.sanomapro.fi/digitalisaatio-vaikuttaa-kokonaisvaltaisesti-hyvinvointiin/
https://www.sanomapro.fi/digitalisaatio-vaikuttaa-kokonaisvaltaisesti-hyvinvointiin/
https://researchportal.helsinki.fi/fi/publications/intraindividual-associations-between-active-social-media-use-exha
https://researchportal.helsinki.fi/fi/publications/intraindividual-associations-between-active-social-media-use-exha
https://www.duodecimlehti.fi/duo16049
https://demoshelsinki.fi/fi/julkaisut/digihyvinvoinnin-tiekartta/
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Omaa digitaalista hyvinvointia voi ja kannattaa seurata. Seuraavilla sivustoilla?® on
esimerkkeja digihyvinvointiin liittyvista tehtavista, jotka sopivat lukiolaisten kanssa
tehtaviksi.

ANALYTIIKAN KAYTTO OPISKELIJAHYVINVOINNIN MITTAAMISESSA

Lukiolaisen hyvinvoinnin seuraamiseen ja mittaamiseen on olemassa erilaisia
digitaalisia hyvinvointitytkaluja, joista esittelemme tdssd muutaman. Unen maaraa ja
laatua seka paivittaista liikkumista voi yksinkertaisimmillaan mitata esimerkiksi alykellon
tai alysormuksen avulla. Tekoaly mahdollistaa monipuolisten, reaaliaikaisten
hyvinvointisovellusten kehittdmisen, joiden avulla saa monipuolista tietoa omasta
hyvinvoinnistaan. Koulumaailmassa erilaisten sovellusten ja analytiikan kaytto
hyvinvoinnin seuraamisessa lisdéantyy tulevaisuudessa, ja esimerkiksi
tutkimushankkeiden my6té opiskelijat paasevat kokeilemaan tekoélyn avustamana
oman hyvinvointinsa mittaamista.

Analytiikka helpottaa opettajia ja ryhmanohjaajia lukiolaisten hyvinvoinnin
kokonaisvaltaisessa seuraamisessa. Lisdksi se edistaa lukiolaisia pohtimaan itse omia
hyvinvointiin liittyvia tottumuksiaan ja huomaamaan my6s mahdolliset muutostarpeet.
Analytiikan avulla voi tuoda hyvinvoinnin teemoja helposti nakyvaksi oppilaitoksessa,
mutta kuitenkin on syyta huomioida opiskelijoiden yksityisyyden suoja ja tietosuoja-
asetuksen (GDPR)?! vaatimukset. Tietoa voi keréata yksityisista asioista vain opiskelijan
suostumuksella.

20 Arki on aivoille rallia. https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/12/17/arki-on-aivoille-rallia-kokeile-miten-ihan-
tavallinen-paiva-vaikuttaa-aivoihisi (katsottu 4.4.2022)

Nuortennetti https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/digihyvinvointi/digifit-taa-ei-oo-kuuri-taa-on-treeni/
(katsottu 14.6.2022)

Valtakunnallinen Digierko-verkosto. https://digierko.fi/2021/05/02/digihyvinvointi-kysyy-taitoja-tietoa-ja-
tukea/ (katsottu 4.4.2022)

Mediakasvatusseura https://mediakasvatus.fi/digiperhe/2020/04/nayta-esimerkkia-ja-annostele-digia-
elamaasi/ (katsottu 14.6.2022)

21 GDPR https:/gdpr-info.eu/art-5-gdpr/ (katsottu 14.6.2022)
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SCHOOL DAY

School Dayn hyvinvointimalli perustuu pitkaaikaiseen tutkimukseen, joka liittyy
kouluyhteis6n hyvinvointiin seka sosiaalisiin ja emotionaalisiin taitoihin. School Day
kattaa nelja paateemaa:?? oppiminen, sosiaaliset suhteet, sosiaaliset ja emotionaaliset
taidot ja hyvinvointi. School Day esittédé kysymyksia opiskelijoiden hyvinvoinnista,
analysoi ne ja tarjoaa reaaliaikaista tietoa tuloksista. Taman liséksi se tarjoaa
pedagogisia ratkaisuja opettajille ja mahdollistaa hyvinvoinnin kehittdmisen koko
kouluyhteiséssa. Sen avulla ryhmanohjaaja saa tietoa oma ryhmansé hyvinvoinnista
seka vinkkeja ja materiaalia ja hyvinvoinnin kehittdmiseen. School Day on maksullinen.

School Dayn hyodyiksi mainitaan, etta opiskelijat tulevat kuulluiksi oman hyvinvointinsa
suhteen. Hyvinvoinnin merkitys oppimisessa korostuu ja ryhmanohjaajalle jaa aikaa
hyvinvoinnin tukemiseen.

OPINTOKAMU

Opintokamu-ohjelma tarjoaa erilaisia, helposti kayttdon otettavia tydkaluja toisen asteen
opiskelijoiden hyvinvoinnin mittaamiseen ja edistdmiseen. Oppilaitokset voivat
rekisteroitya ohjelman kayttajiksi ja hankkia maksullisen lisenssin ohjelmaan.
Ohjelmassa tyoskennellddn kolmen eri teeman parissa: opiskelu, sosiaaliset suhteet ja
tunteet seka mieli. Opintokamu-verkkokurssin avulla opiskelija voi itse opiskellen
suorittaa hyvinvointiin liittyvia teemoja. Taman lisdksi ohjelma tarjoaa esimerkiksi
opettajan hyvinvointiin sekd ryhmaytymiseen liittyvia harjoituksia.

OPISKELIJAN KOMPASSI

Ohjelma on Jyvaskylan yliopiston kehittamé& verkkopohjainen hyvinvointi- ja
elaméantaito-ohjelma korkeakouluopiskelijoille, jonka toimintamuotoina ovat itsenéisesti
suoritettavat tehtavat, yksildohjaus sek& ryhméanohjaus. Hyvinvointivalmentajat antavat
ohjausta seka pitavat hyvinvointiin liittyvia tydpajoja. Ohjelmaan kirjaudutaan Jyvaskylan
yliopiston tunnuksilla. Tuki on maksutonta kaikille Jyvaskylan yliopiston perustutkinto-

22 3chool Dayn hyvinvointimalli. https://www.schoolday.com/ (katsottu 1.6.2022)
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opiskelijoille. Hyvinvointivalmentajina toimivat koulutetut psykologian ja
erityispedagogiikan maisterivaiheen opiskelijat.

Ohjelma on tarkoitettu korkeakouluopiskelijoille, mutta sen sisallot voivat antaa vinkkeja
my0s toisen asteen opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiseen.

OPETTAJAN TYOHYVINVOINTI

Opettajien tybhyvinvointi, tydssa jaksaminen ja sen haasteet ovat olleet keskustelussa
jo pitkd&n. Opettajan tyohyvinvointi ei ole pelk&astaan opettajan itsensa kannalta
merkittava asia, vaan se vaikuttaa koko kouluyhteiséon. Yrttiaho & Posio (2021, 25)
toteavat, ettd opettajan hyvinvoinnin vaikutus nakyy suoraan lapsissa ja nuorissa seka
koko koulun toiminnassa. Tutkimusten mukaan opettajan tydhyvinvoinnilla on vaikutusta
esimerkiksi opettajan pedagogisen tyon laatuun ja oppilaiden akateemisin taitoihin. Sen
vuoksi opettajan tydhyvinvointi on yhta aikaa yksittdisen opettajan, koko koulun ja
samalla yhteiskunnan asia. (Soini, Pietarinen & Pyhalt6 2016, 23-25.)

Lerkkanen ym. (2020) ovat vuonna 2020 tutkineet luokanopettajien tydhyvinvointia ja
sen vaikutuksia pedagogiseen laatuun. Tutkimustulosten mukaan kolmasosa opettajista
koki stressia tydssaan paljon tai melko paljon. Liséksi opettajien stressi vaikuttaa
oppilaisiin. Suuri tydmaara, téiden kasautuminen ja opetustehtavien ulkopuoliset
tyotehtavat kuormittivat opettajia. Opetusalan ammattijarjeston OAJ:n teettaman
Opetusalan ty6olobarometrin (2021) mukaan opettajien ty6olot ovat heikentyneet ja
tyohyvinvointi on laskenut viime vuosien aikana. Myds tydomaéara on lisaantynyt,
opetusryhmat ovat kasvaneet ja opettajat kokevat stressia enemman. Myo6s
tyotyytyvaisyys ja tyonilo ovat vdhentyneet viime vuosista. Opettajien epaasiallinen
kohtelu ja kiusaaminen on kasvanut. (Yrttiaho & Posio 2021, 17-18.)

Kuten Lerkkanen ym. (2020) tutkimuksessaan havaitsivat, opetuksen ulkopuoliset
tyotehtavat kuormittavat opettajia, vaikka opettajien kokema tyén imu on vahva.
Ryhmanohjaus voidaan katsoa opetuksen ulkopuoliseksi tehtavaksi, eiké siihen yleensa
kouluteta erikseen. Haivalan (2009) tutkimuksessa lukion aineenopettajat kokivat
ammattitaidon puutetta juuri ryhmanohjaustehtéavien yhteydessa (Haivala 2009).
Opettajan ei valttamatta ole helppoa toimia ryhmanohjaajana ja kaikki eivéat koe sita
luonnollisena. Koulutuksen ja tuen puuttuminen, heikko opiskelijatuntemus ja
opetustehtavien ulkopuolisten erityistehtavien lisdantyminen voivat aiheuttaa
yksittaiselle opettajalle lisaa stressia.
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OPETUSALAN TYOOLOBAROMETRI 2021

Opetusalan ammattijarjestd (OAJ) tekee kahden vuoden vélein tydolobarometrin, joka
mittaa opettajien ja opetusalan johtajien tychyvinvointia, tydoloja ja turvallisuutta?.

Vuoden 2021 Opetusalan tyéolobarometrin selvityksen mukaan opettajien tydolot ovat
heikentyneet entisestaan: tydon maara on kasvanut, ty6é on pirstaloitunut ja opettajat
tekevat paljon tyota vapaa-ajallaan, mika aiheuttaa opettajille tyokyvyn alenemista,
vasymysta ja stressia. Lisdksi epaasiallinen kohtelu ja kiusaaminen on kasvanut.
Tyonilo on laskenut edellisistd barometreista. (Opetusalan tydolobarometri 2021, 7.)
Opettajien tybnkuvaa leimaa se, ettd he ovat samaan aikaan uupuneita seka tyytyvaisia
tyohonsa (Soini ym. 2012,10).

Opettajien tyohon kiinnittyminen on merkittavaa koko koulun kehittamisen kannalta.
Soinin ym. (2012) mukaan ty6hon kiinnittyminen edellyttaa hyvinvointia, ja esimerkiksi
liian suuri tydkuorma tai stressi voivat vahentaé opettajien tyohon kiinnittymista.
Ty6honsa kiinnittynyt opettaja kokee ammatillista sitoutumista. Tyohdnsa tyytyvaiset
opettajat pitavat uusien opetustapojen kokeilemisesta ja ovat yleensa
kehitysmyonteisia. Myos kollegoiden tukeminen, uusien pedagogisten kaytantéjen
kokeileminen ja avoimuus uutta kohtaan ovat yhteydessa vahvaan opetustyohon
kiinnittymiseen. (Soini ym. 2012.) Opetusalan ty6olobarometrin (2021, 32) mukaan
erityisesti lukion opettajat olivat kaikkein innostuneimpia tydstaan ja kokivat voivansa
kayttaa tietojaan ja taitojaan tydssaan erittain tai melko paljon. Tyonilon kokemus on
laskenut, mutta edelleenkin yli 60 prosenttia tydolobarometriin vastanneista oli ty6honsa
tyytyvaisia ja innostuneita.

Yrttiaho & Posion (2021, 35-36) mukaan uupumus ja riittamattémyys ovat opettajien
ammattitauteja. Opetustyon luonne on muuttunut paljon, ja digitalisoituminen,
tyoelaman kiihtynyt tahti, sdéstot ja monenlaiset muutokset nakyvat opettajan tyossa.
Tyon byrokratia ja oppilaiden tuen tarve ovat lisddntyneet, kun taas resurssit vahenevat,
oppilaiden ongelmat kasvavat, opetusryhmat ovat ylisuuria ja opetussuunnitelmatyo
lisdantyy. Opettajien tyodta kuvaakin usein riittamattomyys.

2 Tutkimustietoa opetusalan tydoloista. Opetusalan tydolobarometri.
https://www.0oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/tutkimustietoa-opetusalan-tyooloista/ (katsottu 2.6.2022)



https://www.oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/tutkimustietoa-opetusalan-tyooloista/
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Mielestdmme on ensiarvoisen tarkeaa, etta ryhmanohjaajalle varattaisiin riittavasti aikaa
ja resursseja oman tyénsa tekemiseen ja opiskelijoiden kohtaamiseen. Ryhmanohjaajan
tyohyvinvoinnista on huolehdittava: Ty6honsa kiinnittynyt opettaja on
kehitysmyonteinen, mika helpottaa ryhménohjaajana toimimista. Taman liséksi tarvitaan
kouluyhteison, esihenkildiden ja kollegoiden vertaistukea, jotta ryhméanohjaajan
tehtavaa ei koettaisi liilan tyéladksi. Uupunut ryhmanohjaaja ei ole kenenkaan etu.
Ryhmanohjaajan tyon helpottamiseksi olisi tarke&a laatia koulun siséinen
perehdytysmalli uusille rynmé&nohjaajille sekéa sopia selkeista tehtavakuvista ja
palkkauksesta. Naiden ja kollegoiden vertaistuen avulla ryhmanohjaaja voi rajata
tehtaviaan, jolloin tyotaakka ei kasva liian suureksi.
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