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Tama opinnédytetyd syntyi oman mielenkiintoni pohjalta. Tyon tarkoitus oli selvittaa
nuorten nakokulmia koulu-uupumuksen syntyyn vaikuttavista tekijoistd, keinoista eh-
kaista sitd ja kouluterveydenhoitajan roolista koulu-uupumuksen ehkaisemisessa ja uu-
puneen oppilaan auttamisessa. Tyon tavoite oli lisatd tietoa koulu-uupumuksesta. Teo-
riatiedon avulla koulu ja kouluterveydenhuolto saavat tietoa koulu-uupumuksesta ja
voivat tutkimustulosten perusteella kehittdd toimintaansa.

Opinnaytetyon keskeiset késitteet ovat nuoruus, koulu-uupumus ja kouluterveydenhuol-
to. Koulu-uupumus jakaantuu sen taustalla oleviin tekijoihin, uupumuksen tunnistami-
seen, mittaamiseen ja ehkaisemiseen. Kouluterveydenhuolto koostuu kouluterveyden-
huollon tehtavistd, kouluikaisten terveyden edistdmisestd, kouluterveydenhoitajan kéyt-
tdmistd menetelmista ja laajasta terveystarkastuksesta. Tutkimus on kvalitatiivinen ja
tutkimusmenetelma eldytymismenetelma. Tutkimuslomakkeissa oli kaksi kehyskerto-
musta, joista toisessa eldydytaan koulu-uupuneen ja toisessa ei koulu-uupuneen rooliin.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 32 yhdeksasluokkalaista nuorta. Aineisto analysoitiin
aineistolahtoisella sisallénanalyysilla.

Tuloksissa ilmeni, ettd koulu-uupumukseen vaikuttavat tekijat painottuvat kouluun liit-
Kiksi suuri maara kotitehtavia, myohaan valvominen ja motivaation puute koulua koh-
taan altistavat uupumukselle. Vastaavasti ehkéisevisté tekijoistd korostuvat koulutekijét,
terveelliset elamantavat, henkilokohtaiset tekijat seka laheisten merkitys. Koulutervey-
denhoitaja voi ehkaista koulu-uupumusta ohjaamalla ja neuvomalla nuorta ja tukemalla
nuoren mielenterveyttd. Uupuneen oppilaan auttamisessa han oli tuen antaja, rohkaisija
seka lisdavun tarjoaja. Terveydenhoitaja tarjosi aikaa esimerkiksi koulukuraattorille tai
koulupsykologille. Han tuki nuoria keskustellen, kuunnellen ja kannustaen seka vaikeis-
sa tilanteissa auttaen ja rohkaisten. Nuoret kokivat aidon l&sn&olon ja kiinnostuksen asi-
oitaan kohtaan térkedana.

Jatkokehittdmisehdotuksena tutkimuksen voisi toteuttaa laajemmalle joukolle yl&asteen
oppilaita seka lukion ja ammattikoulun oppilaille. Teettdméalld tutkimuksen opettajille
ja/tai kouluterveydenhoitajille tutkimukseen saataisiin uusi ndkdkulma. Tulevaisuudessa
koulu-uupumuksesta voitaisiin tehdad myds ylakoululaisille suunnattu opas.

Asiasanat: nuoret, kouluterveydenhoitaja, koulu-uupumus, ehkdiseminen, auttamisme-
netelmat
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The inspiration for this thesis came from my own interest on the topic. Objective of the
thesis was to find out adolescents” views on risk factors of school burnout and how
adolescents themselves prevent school burnout. Furthermore, the objective was to find
out adolescents” views on school nurse’s role in preventing school burnout as well as
nurse’s role in helping burned-out students. By means of the thesis knowledge of the
school burnout grows and both school and school health care can develop their action.
As development proposal this research could be made by larger amount of students or
by teachers and/or school nurses so there would be a new aspect into the research. In the
future could be done a guide book to junior high school students about school burnout.

The theoretic context includes the subjects youth, school burnout and school health
care. School burnout consists of the backgrounds and prevention of school burnout and
how it can be recognized and measured. School health care contains school health care’s
duties, promoting the health of students, helping methods of a school nurse and a wide
health examination. This research is qualitative and the research method is method of
empathy-based stories. There were two frame stories in research forms: in the first one a
student suffered from school burnout, in the second a student did not. Altogether 32
ninth graders participated in the research.

Main results of the thesis were that the main risk factors of school burnout related to
school related factors, personal factors and sleeping difficulties, for example a lot of
homework, lack of motivation in school and staying awake too late. The main factors
that prevent school burnout were school related factors, personal factors, healthy
lifestyle and support from your loved ones. The role of the school nurse in preventing
school burnout was to guide and advise students and to support their mental health by
listening and talking to them and helping them to solve problems. The nurse helped
burned-out students by supporting, encouraging and helping them in difficult situations.
The nurse also suggested that they would go to school psychologist or school social
worker. To the students it is very important that they will be heard and that the school
nurse is truly interested in what they have to say.

Keywords: adolescents, school nurse, school burnout, prevention, helping methods
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1 JOHDANTO

Tein opinnaytetyoni liittyen kouluterveydenhuoltoon ja terveyden edistdmiseen. Tutkimus-
aiheenani oli nuorten koulu-uupumus. Aihevalintaani vaikutti oma kiinnostukseni ja se, etta
koulu-uupumus on ajankohtainen aihe, silla vuosina 2006-2011 tehdyissa kouluterveys-
kyselyissd koulu-uupumusta koki jokaisella kerralla yli 10 % kyselyyn vastanneista 8. ja 9.
luokan oppilaista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuosittain suorittamassa kouluter-
veyskyselyssé koulu-uupumusta on kartoitettu ensimmadisen kerran vuosina 2006/2007.
Tuolloin koulu-uupumusta koki 12 % peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista, kun vuosina
2008/2009 luku oli 13 %. Sukupuolella koulu-uupumuksen kokemisessa ei ollut suurta
eroa: tytdista 14 prosentilla ja pojista 12 prosentilla oli koulu-uupumusta. (Luopa, ym.
2010, hakupaiva 25.11.2010.) Vuosina 2010/2011 koulu-uupumusta koki edelleen noin

13 % peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista, tytoistd 13 % ja pojista 12 % koki koulu-
uupumusta. (THL 2011, hakupaiva 6.12.2011).

Koulu-uupumus on pitkittynyt kouluun liittyva stressioireyhtymd, jossa on kolme osa-
aluetta: uupumusasteinen vasymys, kouluun liittyva kyynisyys ja riittdmattomyyden
tunteet. Kouluinto maaritelladn tarmokkuutena, paattavaisyytena ja sitoutumisena kou-
luun. Koulu-uupumuksen ja kouluinnon kannalta keskeisessé asemassa ovat koti, koulu
ja kaverit. Kotona vanhempien oma ty6uupumus on yhteydessd nuorten koulu-
uupumukseen ja vanhempien tuki suojaa nuorta koulu-uupumukselta. Kavereiden mer-
Kitys korostuu nuoruudessa ja nayttaa silta, ettd koulu-uupumus tarttuu kavereiden kes-
kuudessa. Kouluinnon kannalta nuoret hakeutuvat sellaisiin ryhmiin, joissa on kouluin-
toa. (Salmela-Aro 2008, hakupaiva 26.11.2010.)

Erityisesti peruskouluissa koulu-uupumukseen liittyy negatiivinen kouluilmapiiri. Mité
negatiivisempi kouluilmapiiri on, sitd enemman oppilailla ilmenee koulu-uupumusta.
Negatiivinen kouluilmapiiri ilmenee kiireisend ja rauhattomana tydskentelyilmapiirind.
Tuki koulun aikuisilta ja oppilashuollosta suojaavat oppilaita koulu-uupumukselta. Lu-
kioissa keskeinen suojaava tekija on opettajien kannustava ja oikeudenmukainen posi-

tilvinen motivaatio oppilaita kohtaan. (Salmela-Aro 2008, hakupéiva 26.11.2010.)



Koulu-uupumuksen ennaltaehkéisyssa ensiarvoisen tarkedd on sen tunnistaminen. Tun-
nistamisessa koti, koulu ja kaverit toimivat keskeisessa roolissa. Kouluterveydenhuol-
toon on kehitetty myos koulu-uupumusmittari BBI-10 koulu-uupumuksen kolmen osa-
alueen arvioimiseksi. Mittari BBI-10 on esitelty liitteessa 4. Lisaksi interventiolla eli va-
liintulolla on tarkea rooli koulu-uupumuksen vahentdmisessa. Kun nuori valittaa uupu-
mukseen liittyvié oireita, oireet tulisi ottaa vakavasti ja keskustella nuoren kanssa niista.
Keskustelu toimii interventiona, joka saa nuoren pohtimaan tilannetta. Liséksi nuori na-
kee, ettd hanesta ja hédnen hyvinvoinnistaan valitetaan.

(Salmela-Aro 2008, hakupaiva 26.11.2010.)

Tassa opinnaytetydssa nuorella tarkoitetaan peruskoulun yhdeksésluokkalaista. Tamén
opinndytetyon tavoite oli saada nuorten nakékulmia koulu-uupumuksesta eli mitka teki-
jat ovat heidan mielestdén koulu-uupumuksen synnyn taustalla ja kuinka he itse ehkai-
sevdt sitd. Selvitin nuorilta myos heidan ajatuksiaan siitd, miten kouluterveydenhoitaja
voi ennaltaehkaistd koulu-uupumusta ja auttaa jo uupunutta oppilasta. Opinnaytetyon
avulla seké koulu ettd kouluterveydenhuolto voivat kehittda toimintaansa ja saada nuor-

ten ndkokulmia koulu-uupumuksen syntyyn, ehkéisyyn ja hoitoon.



2 NUOREN KOULU-UUPUMUS JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TE-
KIJAT

2.1 Nuoren koulu-uupumus

Nuoruudessa siirrytdén lapsuudesta aikuisuuteen. Nuoruudessa (ikdvuodet 11-25) erote-
taan kolme vaihetta: varhaisnuoruus noin 11-14-vuotiaana, keskinuoruus noin 15-18-
vuotiaana ja my6haisnuoruus noin 19-22/25-vuotiaana. Nuoruusika katsotaan alkavaksi
puberteetista eli fyysisistd muutoksista, jotka liittyvat nuoruuteen. Nuoruuden muuttu-
mista aikuisuudeksi on vaikeampi mééritelld. Varhaisessa nuoruusidssé fyysiset muu-
tokset ovat suuressa osassa nuoren kehitystd. Psykososiaalisella alueella nuori alkaa ka-
pinoida vanhempia ja auktoriteetteja vastaan sekd muodostaa ystavyyssuhteita ikatove-
reihin. Keskinuoruudessa nuori alkaa pohtia enemmén omaa identiteettiadn ja selkiyttéa
kokemuksia omasta itsestddn. Myohdisnuoruudessa keskeisid teemoja ovat oman ase-

man, aatteiden ja arvojen pohtiminen. (Nurmiranta, Leppamaki & Horppu 2009, 72-73.)

Nuoret kehittyvat lapsista aikuisiksi jokainen omaan tahtiinsa ja tapaansa. Kehitysvai-
heet ovat samankaltaisia ja niiden jérjestys on sama. Seuraavaan vaiheeseen paastaan
vasta, kun edelliset kehitystehtavat on taytetty. Tama nékyy etenkin fyysisesséa kehityk-
sessd, kun taas psyykkisessa ja sosiaalisessa kehityksessé jokin vaihe voi jaada pois.
Nuoruusién psyykkinen ja psykososiaalinen kehitys edellyttavét fyysisia muutoksia ja
kehitystd, silla kehon ja mielen kehityksen valilla on vahva yhteys. Nuoruuden aikana
aivot kehittyvat huomattavasti noin 25. ik&vuoteen asti. Erityisesti kasvavat ne aivoalu-
eet, joita tarvitaan pitkdjanteisyyteen ja suunnitelmallisuuteen. Myods kokonaisuuksien
hahmottaminen, abstrakti ajattelu ja paattelykyky kehittyvat vahitellen aikuisen tasolle.
Mielialan vaihtelut ovat nuoruudessa tavallisia ja voimakkaiden tunteiden hallinnan
keinot ovat muutoksessa. Nuoren kehitystehtdvand on oppia sietdmaan vaikeita tilantei-
ta ja selvittdm&an ne ilman vanhempien apua. Nuoruusidn keskeisimpana kehitystehta-
vana voidaan pitaa itsendisyyden saavuttamista. Nuori irrottautuu vahitellen lapsen roo-
lista perheessadn ja joutuu tekemé&an tarkeitd valintoja tulevaisuutensa suhteen. Ik&tove-
reiden seuraan liittyminen tukee nuoren kehitysta ja esimerkiksi yksinjadminen ja kiu-

saamisen kokeminen vaarantavat sitd. (Hietala, ym. 2010, 42, 43, 44, 45.)



Koulu-uupumus on jatkuvan kouluun liittyvéan stressin seurauksena syntynyt pitkittynyt
stressioireyhtyma. Uupumus muodostuu kolmesta tekijésté, joista ensimmainen on voi-
makas emotionaalinen kouluty6hon liittyva vasymys. Jatkuva vasymys ei helpotu nuk-
kumalla tai lepdamalla. Vasymys kehittyy, kun nuori on ponnistellut pitkdan tavoittei-
den saavuttamiseksi ilman tuloksia. Toinen tekija on kyyninen suhtautuminen koulun-
kayntiin. Nuori aliarvioi koulutydon merkitysté ja tuntee menettdneenséd mielekkyyden
koulutyosta. Mielekkyyden katoaminen koulutydsta voi johtua monesta syysta. Jos nuo-
ri kokee, ettei kykene vastaamaan koulunkdynnin vaatimuksiin tai ei pysy opetettavien
asioiden perassd, hanen motivaationsa laskee. Kolmas tekija koulu-uupumuksessa on
kouluun liittyva riittaméattdmyyden tunne. Nuori kokee kouluun liittyvén itsetuntonsa
laskeneen ja tuntee itsensa tehottomaksi ja ulkopuoliseksi koulussa. Nuoren kouluun
liittyva itsetunto laskee, jos han ei mielestdan saa tehtyé tarpeeksi.

(Salmela-Aro 2008, 234.)

Koulu-uupumuksen kolme osa-aluetta saavat aikaan kehdn ja luovuttamisen kierteen.
Uupumuksen ensimmainen merkki on yleensa voimakas vasymys. Nuori alkaa vasya
ty6taakkansa alle ja tietoisuus siitd vie voimia ja laskee hyvinvointia sek& koulussa etta
vapaa-ajalla. Emotionaalinen uupuminen ilmenee usein univaikeuksina, mik& vaikuttaa
koulusuorituksiin Kielteisesti. Pitkaan jatkunut uupumus saa nuoren suhtautumaan Kkyy-
nisesti koulunkéayntiin, jolloin mielekkyys koulunkéynnista katoaa. Mielekkyyden puute
koulua kohtaan johtaa riittdmattémyyden tunteisiin ja ristiriitaan oman suorituskyvyn ja
koulun vaatimusten valilla. (Salmela-Aro 2008, 234-235.)

Koulu-uupumukseen liittyy myds muita hyvinvoinnin ongelmia. Uupuneet nuoret kar-
sivat muita useammin masennuksesta eivétka he arvosta itsedan. Myds somaattiset oi-
reet ovat jonkin verran yhteydessd koulu-uupumukseen, esimerkiksi paansérky, niska-
ja hartiakivut ja univaikeudet. Somaattinen oirehdinta on yhteydessa poissaoloihin kou-
lusta ja koulupoissaolot heikentdvat nuorten koulusuorituksia. Kyynisyyden kokemuk-
set liittyvat vahvasti masennukseen ja heikkoon itsearvostukseen. Kyynisyys vaikuttaa
myos alhaiseen koulumenestykseen ja vaikeuksiin opetuksen seuraamisessa. Kyynisty-
neet nuoret ndyttavat olevan paljon poissa koulusta ilman todellista syytd. Riittaméatto-
myyden tunteet ovat yhteydessa myos masennukseen, alhaiseen itsetuntoon ja eldmén-
tyytyvaisyyteen sekd somaattisiin oireisiin, kuten padénsarkyyn ja univaikeuksiin. Lisak-

si koulu-uupumus on riski myéhemmalle masentuneisuudelle. (Salmela-Aro 2008, 239.)



Hambergin (2006) mukaan pojat kokivat seitseménnelld luokalla tytt6ja enemman koulu-
uupumusta. Kahdeksannella ja yhdekséannell& luokalla poikien koulu-uupumus oli oireelli-
sesti suurempaa kuin tyttéjen. Koulu-uupumuksen kokemisessa ei tapahtunut suuria muu-
toksia seitsemannen ja kahdeksannen luokan vélilla, mutta kahdeksannen ja yhdeksannen
luokan valilla koulu-uupumus kasvoi merkittavasti molemmilla sukupuolilla. VVahiten kou-
lu-uupumusta koettiin kahdeksannella luokalla ja eniten yhdeksénnelld luokalla. Tutkimuk-
sen mukaan pojat kokivat koulu-uupumusta tyttdja enemmaéan koko ylakoulun ajan, vaikka
kouluterveyskyselyt (Luopa, ym. 2010, THL 2011, hakupdiva 6.12.2011) osoittavat tytto-
jen kokevan uupumista poikia enemman. Koulu-uupumuksen osa-alueilla (emotionaalinen
vasymys, kyynisyys, riittdamattomyyden tunteet) ilmeni eroja vain kyynisyyden kokemises-
sa sukupuolten vélilla. Pojat kokevat kyynisyytta koulunkédyntia kohtaan tytt6ja enemman
koko ylakoulun ajan. Molemmilla sukupuolilla kuitenkin lisdéntyi emotionaalisen véasy-
myksen, kyynisyyden ja riittamattémyyden tunne ylakoulun aikana, etenkin 8. ja 9. luokan
valilla. Hambergin tutkimukseen osallistui kolmen vuoden ajan 173 nuorta, 87 tyttda ja 86
poikaa. (Hamberg 2006, hakupaivé 11.10.2012.)

Hambergin (2006) tutkimuksessa ei-uupuneet oppilaat arvioivat koko yldkoulun ajan
koulumenestyksensa paremmaksi ja olivat tyytyvaisempia koulumenestykseensa kuin
koulu-uupumuksen riskiryhmaan kuuluvat oppilaat. Riskiryhméén kuuluvat oppilaat ja-
oteltiin koulu-uupumusmittarin SBI-10:n mukaisesti, joka on lahes identtinen koulu-
uupumusmittari BBI-10:n kanssa. BBI-10 koulu-uupumusmittari k&sitelladn luvussa 4.
Ei-uupuneet oppilaat kokivat 8. ja 9. luokalla myds itsetuntonsa korkeammaksi kuin ris-
kiryhmaan kuuluvat oppilaat. Koulu-uupumusryhmaét erosivat toisistaan myos perfek-
tionismin kokemisessa. Eniten perfektionismia esiintyi riskiryhmén oppilailla. Koulu-
uupumusryhmissé oli merkittavia eroja vanhemmilta, opettajilta ja kavereilta saadun tu-
en suhteen. Ei-uupuneet kokivat saavansa enemmaén tukea vanhemmiltaan 7. ja 8. luo-
kalla verrattuna koulu-uupumusryhmaan. Koulu-uupumuksen riskiryhméaan kuuluneet
nuoret kokivat saavansa vahemman tukea opettajilta ja kavereiltaan koko ylakoulun
ajan. (Hamberg 2006, hakupdiva 11.10.2012.)
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Eksin (2011) tutkimuksessa koulu-uupumukseen vaikutti nelja tekijad: koulu, perhe,
riittdmattomyyden tunne koulua kohtaan ja kiinnostuksen puute koulua kohtaan. Kou-
lusta johtuvassa uupumuksessa korostuivat kouluun liittyvét asiat, kuten opiskelu, koti-
tehtdvien tekeminen ja kokeet. Ne aiheuttivat oppilaille uupumusta, ahdistusta ja ika-
vystymistd. Perheestd johtuvassa uupumuksessa perheen asenteet kouluun liittyviin asi-
oihin aiheuttivat uupumusta, jannittyneisyytta ja masennusta. Tutkimus tehtiin Turkissa
ja siihen osallistui 691 6.-8. luokkalaista kymmenesta koulusta. (Eksi 2011, 520, 523.)

2.2 Perheen ja opintojen siirtymavaiheen merkitys uupumuksen synnylle

Finnish Educational Transitions (FinEdu) Studies on tutkimushanke, jonka ovat yhdessa
toteuttaneet Jyvaskylan yliopisto ja Helsingin yliopiston tutkijakollegium. Projektista
kaytettiin tutkimukseen osallistuville oppilaitoksille nimed Nuori valintojen edessa-
tutkimus. (Jyvéskylan yliopisto 2012, hakupdiva 10.10.2012). Nuori valintojen edessé-
tutkimuksen tavoitteena on tutkia nuorten valintoja ja niihin liittyvia tekijoitd heidén
siirtyessaan peruskoulusta toisen asteen koulutukseen ja toisen asteen koulutuksesta jo-
ko ty0eldamaén tai jatkokoulutukseen. Nuorten siirtymia tutkittiin erityisesti tavoitteiden,
motivaation ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin nakékulmasta. Tutkimus on seurantatut-
kimus, jonka toisen tutkimusryhméan muodostavat peruskoulun 9. luokkien oppilaat ja
toisen tutkimusryhman lukion ja ammatillisten oppilaitosten opiskelijat. Tutkimuksen
aineistoa on keratty kyselylomakkein vuosina 2003-2006.

(Kiuru, ym. 2007, hakup&iva 10.10.2012.)

FinEdu-tutkimuksessa (2010) tutkittiin vanhempien tyduupumuksen ja lasten koulu-
uupumuksen vélista yhteyttd. Sen mukaan tyéuupumuksesta karsivien vanhempien lap-
set kokevat koulu-uupumusta muita nuoria todennakdisemmin. Tutkimuksessa 515 pe-
ruskoulun yhdekséasluokkalaista arvioi koulu-uupumustaan ja heidédn 595 vanhempaansa
tybuupumustaan. Tulokset osoittivat, ettd uupumuksen tunteet olivat perheissé jaettuja,
erityisesti samaa sukupuolta olevien nuorten ja vanhempien uupumus oli jaettua. Samaa
sukupuolta oleva vanhempi toimii roolimallina uupumuksen kehittymisessé. VVanhem-
man tyéuupumus voi nayttaytya myos kielteisend kasvatustyyliné ja alentuneena osalli-
suutena nuorten eldmassa. Perheen taloudellinen tilanne vaikutti myos jaetun uupumuk-
sen tasoon. Mitd enemman perheessé oli taloudellisia huolia, sitd enemmaéan koettiin

my06s uupumusta. (Salmela-Aro, Tynkkynen & Vuori 2010, 20.)
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Vasalampi (2007) tutki vanhemmuustyylien yhteyttd yhdeksasluokkalaisten nuorten si-
séiseen motivaatioon osana Nuori valintojen edessa-tutkimusta. Sisdinen motivaatio tar-
koittaa sita ettd yksilo pyrkii tavoitetta kohti, koska se on hénelle tarked tai tuottaa ha-
nelle mielihyvdd. Vanhemmuustyylit olivat nuorten havaintoja vanhempiensa affektiivi-
suudesta, behavioraalisesta kontrollista ja psykologisesta kontrollista. Affektiivisuus
voidaan maéaritella tunneherkkyytend, esimerkiksi vanhemmat osoittavat lapselleen ra-
kastavansa tdtd. Behavioraalinen kontrolli tarkoittaa rajojen asettamista eli vanhemmat
rankaisevat lasta hanen tehtyaan jotain kiellettyd. Psykologinen kontrolli on esimerkiksi
syyllistamistd, kuten ettd vanhemmat kertovat lapselle kuinka paljon uhrautuvat lapsen
vuoksi. Tutkimukseen osallistui 699 nuorta, joita tutkittiin kaksi kertaa yhdeksénnella
luokalla, kevatlukukauden alussa ja lopussa. Tulokset osoittivat, ettd didin korkea affek-
tiivisuus ja behavioraalinen kontrolli olivat yhteydessa nuorten korkeaan sisdiseen mo-
tivaatioon sekd kevatlukukauden alussa ettd lopussa. Isan affektiivisuudella ei ollut
merkitysta nuorten sisdiseen motivaatioon, mutta isan korkea behavioraalinen kontrolli
vaikutti myonteisesti nuorten sisdiseen motivaatioon kevatlukukauden alussa ja lopussa.
Aidin psykologisella kontrollilla ei tutkimuksen mukaan ollut merkitystd nuorten sisai-
selle motivaatiolle, kun taas isan psykologinen kontrolli laski sisaistd motivaatiota yh-
deksannen luokan lopussa. Tutkimus osoittaa, ettd vanhemmuustyylit ja nuorten koke-
mukset niistd vaikuttavat heidan sisdiseen motivaatioonsa. (Vasalampi 2007, hakupdiva
10.10.2012.)

FinEdu-tutkimuksessa (2010) selvitettiin nuorten hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin polku-
ja opintojen siirtymévaiheissa. Erityisesti siirtyma peruskoulusta toisen asteen opintoi-
hin on monelle nuorelle haastava elamanvaihe. Tutkimuksessa 687 nuorta arvioi tyyty-
vaisyytta elaméénsa vuosittain yhdeksanneltd luokalta alkaen neljan vuoden ajan. Suu-
rin 0sa, noin 2/3, oli tyytyvdisia elaméénsa ja tdmé hyvinvointi oli pysyvaa. Noin kol-
manneksella nuorista hyvinvointi muuttui siirryttdessé koulutusvaiheesta toiseen. Néisté
nuorista joka viidenneksella hyvinvointi laski. Myonteistd on kuitenkin se, ettd suurin
piirtein samankokoisella ryhmalld koulumuutos lisési hyvinvointia. Siirtymavaiheen
onnistuminen heijastuu nuoren hyvinvoinnin lisddntymiseen ja lisdantyva hyvinvointi

ennustaa edelleen myéhempaé kouluintoa. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2010, 21.)
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Salmela-Aron (2008) mukaan lukioon siirtyneet nuoret kokevat enemmén uupumusas-
teista vasymystd koko siirtyméajan verrattuna ammattikouluun siirtyneisiin nuoriin.
Kyynisyys ja riittamattdmyyden tunteet lisdantyivat koko ajan lukioon suuntautuneilla.
Ammattikouluun siirtyneilld sen sijaan riittdmattémyyden tunteet laskivat ja kyynisyys
lisdantyi heilla peruskoulun lopussa, mutta laski ammattikouluun siirtymisen jélkeen.
Tyt6illa koulu-uupumusta oli enemmaén kuin pojilla. Ne nuoret, joiden tavoitteena on
koulussa menestyminen, ei niinkaan oppiminen, ovat vaarassa uupua. Koulusiirtymélla
on keskeinen merkitys nuorten hyvinvoinnille ja nuoret tarvitsevat tukea tassa vaativas-
sa siirtymassa. (Salmela-Aro 2008, hakupéiva 26.11.2010.)

Vasalammen (2007) tutkimuksessa motivaation muuttumisesta ja sen yhteydesta itsear-
vostukseen peruskoulun jalkeisessa koulusiirtyméassa tutkittiin kuinka nuorten koulutus-
tavoitteeseen liittyva motivaatio muuttuu heidan siirtyessaan peruskoulusta ammattikou-
luun tai lukioon. Toinen tutkimustehtdvé oli koulutustavoitteeseen liittyvdn motivaation
yhteys itsearvostukseen. Tutkimus oli osa FinEdu-tutkimusta ja siihen osallistui 607
nuorta yhteensd kolme kertaa, yhdeksannen luokan kevatlukukauden alussa ja lopussa ja
vuosi siirtymén jélkeen. Nuoret valitsivat yhden tavoitteen, joka liittyi koulutukseen,
tyburaan tai ammatinvalintaan. Sitten heitd pyydettiin arvioimaan taté tavoitetta eri né-
kokulmista. Nakokulmat olivat sisdinen motivaatio, ulkoinen motivaatio, edistyminen
tavoitteessa, ponnistelu tavoitteen eteen ja tavoitteen kuormittavuus. Sisdisessa motivaa-
tiossa ihminen pyrkii tavoitteeseen, koska se on hénelle tarked tai mielekas, ulkoisessa
motivaatiossa tavoitteeseen pyritd&n jonkun toisen tahdosta tai jotta véltyttéisiin hapedl-
ta. Tuloksista nakyi, ettd kun nuoret valitsivat omaa kiinnostusta ja motivaatiota vastaa-
vaan koulutukseen, heidan sisdinen motivaationsa kasvoi ja he saavuttivat tavoitteensa
paremmin. Peruskoulun jalkeinen korkea itsearvostus oli yhteydessd koulutukseen ja
ammattiin liittyvan tavoitteen saavuttamiseen. Hyvé itsearvostus peruskoulussa ennusti
sité, ettd nuoret saavuttivat koulutukseen ja ammattiin liittyvan tavoitteensa paremmin
peruskoulun jélkeen. Peruskouluaikainen korkea itsearvostus liittyi myds alhaiseen ul-

koiseen motivaatioon koulusiirtyman jalkeen. (Vasalampi 2007, hakupéiva 10.10.2012.)
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TAULUKKO 1. Yhteenveto nuorten koulu-uupumukseen yhteydessa olevista tekijoista
(Salmela-Aro & Né&éatédnen 2005, 84)

Koulu-uupumusta lisédavat tekijat Koulu-uupumusta vahentavat tekijat
Taustatekijat - naissukupuoli - miessukupuoli
Kouluvalinnat - lukioon siirtyminen - ammattikouluun siirtyminen

Muut ongelmat
- oppimisvaikeudet
- masennus
- uniongelmat, niska- ja hartiaséryt,
paansarky

- koulusta lintsaaminen

Muu hyvinvointi - tyytyvaisyys eldmdén

- hyvd itsetunto

Motivaatiotekijat - suuntautuminen kehitystehtaviin
- suuntautuminen itseen - koulutavoitteet merkityksellisi&, sopi-
- suoritusmotivaatio vasti haastavia ja saavutettavia
- valttdmismotivaatio - oppimismotivaatio
- koulutavoitteiden kokeminen stres- - kouluinto: tarmokkuus, paattavaisyys
saavina, merkityksettomina ja vaike- ja uppoutuminen kouluty6hon
asti saavutettavina - innostus, sitoutuminen ja aikaansaa-
misen tunne
Sosiaaliset tekijat - uupuneet kaverit - koheesio kaveripiirissa
Perhetausta - uupuneet vanhemmat - vanhemmilla aikaa nuorelle
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3 KOULULAISTEN TERVEYDEN EDISTAMINEN

3.1 Kouluterveydenhuollon tehtavat

Kouluterveydenhuollon tavoitteena on koko kouluyhteisén hyvinvoinnin ja oppilaiden
terveyden edistdminen seké terveen kasvun ja kehityksen tukeminen yhteistydssé oppi-
laiden, oppilashuollon muun henkildston, opettajien ja vanhempien kanssa. Kouluter-
veydenhuollon tehtévid ovat osallistuminen koko kouluyhteisén hyvinvoinnin ja tervey-
den edistdmiseen, koulun tydolojen ja koulutyon terveellisyyden ja turvallisuuden val-
vonta ja edistdminen, oppilaan hyvinvoinnin ja terveyden seuraaminen, arviointi ja edis-
tdminen sekd osallistuminen oppimisen, tunne-eldmén ja kayttdytymisen ongelmien
tunnistamiseen ja selvittdmiseen yhteistydssa muun oppilashuoltohenkiléston ja opetus-
henkildston kanssa. (STM 2002, hakupéiva 27.11.2010.)

Kouluterveydenhuollon laatusuositukset vuodelta 2004 koskevat kouluterveydenhuollon
toimintaa ja siita tiedottamista seka koululaisten terveyden ja hyvinvoinnin arvioimista
ja edistamistd. Kouluterveydenhuollon tulee olla suunnitelmallista ja helposti saatavilla
olevaa palvelua, jota seurataan ja arvioidaan saannollisesti. Kouluterveydenhuolto on
olennainen osa oppilashuoltoa ja oppilaiden sekd vanhempien kokemuksia yhteistyon
toimivuudesta pitéa tiedustella. Kouluterveydenhuollon toiminnasta tiedotetaan koulu-
laisille, huoltajille seké koululle. Riittava, pateva ja pysyva henkilostd on edellytyksena
toimivalle kouluterveydenhuollolle ja kouluterveydenhuollossa taytyy olla kaytdssa
asianmukaiset toimitilat ja vélineet. Kouluterveydenhuolto osallistuu omalta osaltaan
huolehtimaan siitg, ettd koululaisilla on terveellinen ja turvallinen kouluymparisto ja

-yhteisd. Koululaisten terveytta edistetaan, heidan terveystietoaan vahvistetaan ja heidan
hyvinvointiaan sekd terveyttdan seurataan yksilollisten terveystarkastusten, suunnitel-

mien ja luokan hyvinvoinnin arvioinnin avulla. (STM 2004, hakupéivé 29.10.2012.)

Koulu- ja opiskeluterveydenhuoltoa koskeva asetus tuli voimaan vuonna 2009 siten, etta
méérdaikaisia terveystarkastuksia koskevat sd&dnnokset tulivat voimaan 1.1.2011. Ase-
tuksella sadnnelldan erityisesti terveystarkastusten ja terveysneuvonnan siséltod ja méa-

réd. Asetus annettiin, koska kuntien véliset erot lasten ja nuorten ehkaisevien palvelujen
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voimavaroissa ja siséllossd ovat liséantyneet, ja palvelut ovat monissa kunnissa suosi-
tuksiin ja tarpeisiin nahden riittdmattoméat. Kuntia sitovan asetuksen tarkoituksena on
ehkdisevaa toimintaa tehostamalla varmistaa, ettd lasten, nuorten ja perheiden terveys-
neuvonta ja terveystarkastukset ovat suunnitelmallisia, tasoltaan yhtenaisié ja yksiléiden
ja véeston tarpeet huomioon ottavia. Liséksi asetuksen mukainen toiminta auttaa ehkai-
semaan lasten ja nuorten syrjaytymista ja vahentad alueellista eriarvoisuutta. Asetuksel-
la vahvistetaan terveyden edistamistd, johon kuuluu aina myos mielenterveyden edista-
minen. Erityisten tuen tarpeiden varhainen tunnistaminen ja tuen oikea-aikainen jarjes-
tdminen ehkaisevét ongelmien pahenemista ja kustannusten kasvua.

(STM 2009, hakupéiva 7.12.2011.)

Karkeasti kouluterveydenhoitajan tyd voidaan jakaa kahteen osaan: yksiloihin seka
ryhmiin ja yhteisoihin kohdistuvaan tyohon. Yksilokeskeisia toimenpiteitd ovat oppilai-
den kasvun ja kehityksen seuranta ja seulonnat, terveyttd koskevista henkilokohtaisista
asioista ja huolista keskusteleminen, ensiapu ja sairaanhoitotoimet. Maaraaikaiset terve-
ystarkastukset ovat preventiivisid tydmenetelmid, joilla pyritaan toteamaan varhain sai-
rauksia ja kehityshdirioita. Seulontatutkimukset ja -kyselyt, rokotusohjelman toteutta-
minen, ensiapu ja sairaanhoidon toimenpiteet ovat myds preventiivisia tydmenetelmié.
Monimuotoiset voimavarasuuntautuneet tyémenetelmét ovat promotiivisia eli niilla
edistetdan terveyttd. Yhteisoon kohdistuva tyo liittyy muun muassa kouluyhteison ter-
veyden edistdmisen suunnitteluun ja toteutukseen. Kouluterveydenhoitajan tulee osallis-
tua terveystiedon ja oppilashuollon opetussuunnitelmien seka terveytté ja turvallisuutta
edistavien toimintamallien laatimiseen. Moniammatillista yhteisty6ta ovat kouluympa-
riston terveydellisten olojen valvonta seka tyopaikkaselvityksiin osallistuminen. Koulu-
terveydenhoitajan tehtdviin kuuluu lisdksi vanhempaintapahtumiin osallistuminen.
(Haarala, ym. 2008, 376-377, 378.)

3.2 Terveydenhoitajan kayttamat menetelmat oppilaiden terveyden edistamiseksi

Terveyden edistdmisen ldhtokohtana on, ettd ihminen toimii aktiivisesti omassa eldmas-
séan. Terveysalan ammattilaisten olisi tdrkedd tunnistaa tdméa toiminnassaan, jossa kes-
keisend asiana ovat terveyttd kokevat perusarvot ja niiden omaksuminen omaan terve-
yskasitykseen. Terveyden edistdaminen voidaan méaritelld kolmella tavalla. Se voidaan

madritelld prosessina, joka jatkuu lapi elamén sekd ihmisen kykyné kontrolloida omaa
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terveyttddn. Terveysalan ammattilaiset jakavat asiantuntemustaan asiakkaille, joilla on
mahdollisuus paattéa itse, mitka tekijat ovat tarkeitd ja tukevat heidan terveyttaan. Kol-
mas madrittelytapa terveyden edistdmiselle on aktiivinen ja tuottoisa elamé. Terveys-
prosessin padmaarana on hyva eldma, hyva elaménlaatu tai hyvinvointi. (Lindstrom &
Eriksson 2010, 35.)

Terveyden edistiminen on toimintaa, jonka pddmaarana on parantaa ihmisten mahdolli-
suuksia oman ja ymparistonsa terveydesta huolehtimiseen. Terveyden edistdminen on
myo0s terveyden edellytysten parantamista yksilon, yhteison ja yhteiskunnan kannalta.
Terveyden edistdminen on mahdollisuuksien parantamista eik& sen ensisijainen tarkoi-
tus ole muuttaa ihmisten kayttaytymistd. On kysymys yksilon terveydestd, mutta myos
ihmisten mahdollisuuksista vaikuttaa ymparistoonsa. Ymparistd ymmarretaan tassa yh-
teydessé sosiaaliseksi ymparistoksi fyysisen ympariston ohella. Terveyden edistdminen
vaikuttaa yhteison terveyden edellytyksiin. Se lahestyy terveyttd yksilon ja yhteisdjen
nakokulmasta yhta aikaa ja siksi yhteiskunnallinen paatoksenteko on terveyden edista-
misen kannalta tarked mekanismi. (Vertio 2003, 29.) Lindholm (2004, 26) toteaa, ettad
terveyden edistamisen tavoitteena yksildiden ja yhteisén omien voimavarojen kayttami-
nen parhaalla mahdollisella tavalla omassa elamésséan ja muiden selviytymisen tukemi-

Sessa.

Keskeisia teemoja kouluikdisten terveyden edistdmisessa ovat itsetunnon tukeminen,
elaménhallintataidot, ihmissuhde- ja sukupuolikasvatus, oman kasvun ja kehityksen
ymmartaminen, ravitsemuskasvatus (mm. lihavuuden ja syomishairididen ehkaisy), lii-
kunnan lisaédminen, tupakoimattomuus sekad paihteiden kayton ehkaisy. Haasteita kou-
luikéisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen tuovat perhetilanteiden vaikeudet,
jotka heijastuvat herkésti koulunkayntiin. Kouluyhteisd, nuorten kaveripiiri ja vapaa-
ajan harrastusmahdollisuudet vaikuttavat omalta osaltaan nuorten terveysvalintoihin.
(Koponen, Hakulinen & Pietila 2002, 100-101.) Terveydenhoitaja ohjaa oppilaita arki-
sissa terveyteen liittyvissé asioissa, esimerkiksi terveellisessé ruokavaliossa, riittavéassa
lilkunnassa, levossa, puhtaudessa ja sosiaalisissa suhteissa. Muita keskeisid teemoja oh-
jauksessa ovat mielenterveys, seksuaaliterveys, tupakointi, paihteidenkéytto ja vakival-
ta. Tiivis yhteistyd perheen, opettajien ja oppilashuollon kanssa auttaa terveyshuolien

tunnistamisessa. (Haarala, ym. 2008, 379.)
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Terveydenhoitajan kayttdmid menetelmi& yksilétasolla ovat terveyskeskustelu ja terve-
ysohjaus, kuunteleminen, tukeminen ja toimiminen oppilaan terveyskonsulttina. Koulu-
laisten terveydenlukutaitoa ja osallisuutta oman terveytensa edistdmiseen vahvistetaan.
Toteuttamalla yksilonohjausta terveydenhoitaja vahvistaa opetussuunnitelman mukaista
terveystiedon opetusta. (Haarala, ym. 2008, 378.) Lindholmin (2004, 20) mukaan kou-
luterveydenhoitajan yleisimmin kayttamaét terveydenedistdmismenetelmat ovat henkil6-
kohtaiset keskustelut ja jaettava kirjallinen materiaali terveystarkastuksien yhteydessa.
Erilaisia pienryhmid, toiminnallisia menetelmid tai tutustumiskéynteja kaytetdan har-

voin.

Varhainen puuttuminen voidaan madaritellda ammattihenkilén toimintana ja varhaisena
vastuunottona esimerkiksi silloin, kun havaitaan lapsen tai hdanen perheenséd eldmassa
terveytta tai hyvinvointia uhkaava tekija. Havaitseminen ei yksin riitd, vaan asia otetaan
puheeksi ja tarpeen mukaan sitd ryhdytaan hoitamaan yhdesséa asiakkaan kanssa ja mah-
dollisesti myds moniammatillisessa tiimissa. Erds terveyden edistamisen ja varhaisen
puuttumisen muoto on voimavarojen vahvistaminen. (Lindholm 2004, 27.) Varhaiseen
puuttumiseen sisaltyy aina asiakkaan tukeminen. TyoOntekijassa herdnnyt huoli riitt4a
varhaisen puuttumisen kdynnistdmiseen, mika tarkoittaa sité, ettd asiakkaan ongelmien
sijasta kaytetadn sanaa oma huoli. Puhuessaan huolestaan tydntekija kertoo oman nako-
kantansa ja pyytaa asiakkaan apua huolensa vahentdmiseen. Tama madaltaa kynnysta
ottaa huoli puheeksi asiakkaan kanssa. Vaikka huoli olisi turha, on tyontekijéan ja asiak-
kaan kannalta silti hyv4, etté asiasta on keskusteltu. (Haarala, ym. 2008, 168-169.)
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3.3 Laaja terveystarkastus lisda perhekeskeisyytta kouluterveydenhuollossa

Laaja terveystarkastus on terveystarkastus, johon kutsutaan molemmat vanhemmat ja
ainakin toinen heista osallistuu siihen. Terveydenhoitaja ja laékari tekevét laajan terve-
ystarkastuksen yhteistytssa eri aikoina tai samalla kerralla. Tarkastukseen sisaltyy arvio
vanhempien/koko perheen hyvinvoinnista (haastatellen) seké opettajan arvio lapsen sel-
viytymisestd ja hyvinvoinnista koulussa huoltajien suostumuksella. Lisaksi eri tahot ar-

vioivat lapsen psykososiaalista kehitysta. (Kolimaa 2012, hakupéaivé 20.9.2012.)

Laaja terveystarkastus suoritetaan ensimmaiselld, viidennella ja kahdeksannella luokal-
la. Siita tiedotetaan vanhemmille ja kotiin lahetetddn kutsukirjeet. Tarkastuksessa arvi-
oidaan lapsen tai nuoren kasvua, kehitystd ja hyvinvointia. Siind kartoitetaan lap-
sen/nuoren terveystottumukset ja hénen terveydentilansa seka kehityksensa. Kouluun
liittyvista asioista kasitellddn muun muassa vahvuuksia, sosiaalisia taitoja, oppimista,
tuen tarvetta, poissaoloja ja koulukiusaamista. Kotiin ja vapaa-aikaan liittyen tarkastel-
laan lepoa ja vapaa-ajan viettotapoja, ihmissuhteita, sosiaalisia taitoja ja harrastuksia se-
k& sosiaalisen median kéyttod. Laajassa terveystarkastuksessa havainnoidaan lapsen tai
nuoren yleisvaikutelmaa, kontaktikykyd, kayttaytymistd, mielialaa ja suhdetta vanhem-
paan tutkimustilanteessa. Lisaksi mitataan verenpaine, pulssi, pituus ja paino ja testa-
taan nakod sekd kuulo. Lapselta/nuorelta tarkistetaan myds iho, korvat, nielu, imusol-
mukkeet ja kilpirauhanen. Vatsaa tunnustellaan ja tukirangan asento sekd rakenne katso-
taan ja sydantéd ja keuhkoja kuunnellaan. Puberteettikehitys ja genitaalit seka pitkdai-
kaissairauksiin liittyvéat oireet ja muut oireet tutkitaan. Kahdeksannella luokalla nuorta
tavataan myods yksin ja selitetdan hanelle salassapitovelvollisuus. Vanhempien kanssa
keskusteluun tuodaan vain yhdessa sovitut asiat.

(Hietanen-Peltola 2012, hakupaiva 20.9.2012.)

Kéytannossé laajassa terveystarkastuksessa vallitsee molemminpuolinen kunnioitus ja
luottamus. Perhe on asiantuntija ja terveydenhuolto palvelee perhettd. On tarkeédé antaa
positiivista palautetta perheelle ja kuunnella heitd huolellisesti. Tydntekijoiden asenteen
tulee olla positiivinen ja yhteistyon jatkuvuudesta on huolehdittava.

(Mékeld & Kokko 2012, hakupdivé 20.9.2012.)
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Jos herdd huoli nuoren tai perheen tilanteesta, asiasta on keskusteltava ja kysyttavé,
ovatko vanhemmat tai nuori itse huolissaan. Usein sovitaan uusi kaynti huolen tarkem-
maksi kartoittamiseksi ja tuen jarjestdmiseksi. Tavallisin tukimuoto on kouluterveyden-
huollon lisakéynnit joko terveydenhoitajalle tai l&aékérille. Tarpeen mukaan kdynnistyy
my06s moniammatillinen oppilashuollon yhteistyd, johon osallistuu esimerkiksi kuraat-
tori, psykologi tai opettaja tyoparina. Tiedonsiirto tapahtuu vain oppilaan seka perheen
luvalla ja tieten. Oppilaalla ja perheelld tulee myos olla selkeé késitys siitd kuka asiaa
hoitaa ja miten. Jos oppilashuollon toimet eivét riitd, voidaan konsultoida erityispalvelu-
ja tai erikoissairaanhoitoa ja kutsutaan tarvittavia asiantuntijoita mukaan tapaamisiin.
Tarvittaessa perhe saa lahetteen eteenpdin. Jonotusaikana seurataan tilanteen kehitysta
ja tavataan oppilasta ja perhetté tarpeen tullen. Oppilas on koko ajan my6s koulutervey-
denhuollon asiakas. Vanhempia voidaan ohjata omiin palveluihin, kuten tydterveys-
huoltoon. (Hietanen-Peltola 2012, hakupéivé 20.9.2012.)

Huolen vyodhykkeistta voidaan kéayttdd apuna huolen arvioimisessa. Huolen vyohyk-
keistodn kuuluu neljd tasoa: huoleton tilanne, pieni huoli, niin sanottu huolen harmaa
vyohyke ja suuri huoli. Pienen huolen vyohykkeell& huoli on kdynyt mielessa ehka tois-
tuvasti ja ajatuksia lisdvoimavarojen tarpeesta on herannyt, mutta usko omiin vaikutta-
mismahdollisuuksiin on kuitenkin hyva. Harmaalla vyohykkeella huoli kasvaa ja tyon-
tekija alkaa kokea omat voimavaransa riittdmattomiksi. Han tarvitsee liséda tukea ja
kontrollia, joka tarkoittaa tilanteen hallinnan lisd&mista rajoittamalla jotain epatoivotta-
vaa. Kontrollissa pyritddn myos tuen antamiseen. Kun puututaan ihmisten elamaan, lu-
vataan samalla tehda jotain. Suuren huolen vydhykkeella asiakkaan tilanteeseen on puu-

tuttava valittdmasti ja saatava lisaa yhteistyoverkostoa. (Haarala, ym. 2008, 170, 171.)
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4 KOULU-UUPUMUKSEN MITTAAMINEN JA EHKAISY

Koulu-uupumusta mitataan valtakunnallisilla kouluterveyskyselyilld ja BBI-10 mittaril-
la. Koulu-uupumusmittari BBI-10 on esitelty kokonaisuudessaan liitteessa 4. BBI-10
auttaa koulu-uupumuksen toteamisessa ja sen kolmen osa-alueen tason arvioinnissa.
Kirjaamisessa koulu-uupumusmittarin tulokset ovat lisidokumentti oirekuvan rinnalle.
Koulu-uupumuksen ehkaisyyn liittyen mittarilla tunnistetaan alkavan uupumuksen oi-
reita. Koulu-uupumuksen ehkaisemiseksi kodeissa ja kouluissa tarvitaan tietoa koulu-

uupumuksesta ja avointa, keskustelevaa ilmapiiria.

4.1 Koulu-uupumuksen mittaaminen

BBI-10 sisaltdd kymmenen kysymystd, jotka mittaavat koulu-uupumuksen kolmea ulot-
tuvuutta. Kysymykset 1, 4, 8 ja 10 mittaavat uupumusasteista vasymysta. Vditteet kos-
kevat pédasiassa kouluun ja opintoihin liittyvdn uupumuksen vaikutuksia jokapéaivéi-
seen eldmadan. Uupuminen kehittyy pitkdn ajan kuluessa ja alkaa lopulta vaikuttaa myos
nuoren vapaa-aikaan ja ihmissuhteisiin. Krooninen ja hallitsematon uupumustila heiken-
tdd nuoren toimintakykya ja vaikuttaa negatiivisesti hanen lahiympéristoonsa. Vaitteet
2, 5 ja 6 mittaavat kyynistymistd. Ne koskevat opintoihin ja kouluun liittyvan kiinnos-
tuksen ja merkityksen vahenemistd. Kyynistymisen katsotaan olevan seurausta uupu-
musasteisesta vasymyksestd, kun nuori etdannyttaa itsensa kouluun ja opintoihin liitty-
via vaatimuksista, joihin hdn ei kykene enad vastaamaan. Kyynistymisen myoéta koulu-
tyosta katoaa sen henkilokohtainen merkitys ja positiivinen palaute. Riittdmattomyyden
tunteita koulussa ja opinnoissa mittaavat osiot 3, 7 ja 9. Riittdméattomyys ja koulutuksel-
lisen itsetunnon heikkeneminen on prosessin viimeinen vaihe, jolloin uupumisen ja
kyynisyyden kielteiset vaikutukset vaikuttavat minuuden rakenteisiin. Vakavasti uupu-
nut nuori menettdd omanarvontunteensa ja kokee syvaa riittdamattomyyttd vastata asetet-
tuihin vaatimuksiin. (Salmela-Aro & N&&tanen 2005, 27, 28, 29.)

BBI-10-mittarilla voi tarkastella koulu-uupumusta kokonaisuutena tai sen kolmen ulot-

tuvuuden, vasymyksen, kyynisyyden ja riittdméttdmyyden tunteen, suhteen. Mittarin

avulla voi mitata nuoren koulu-uupumuksen tasoa, esimerkiksi onko se voimakkaasti tai

21



hieman kohonnut suhteessa muihin samaa sukupuolta ja samassa koulutuksellisessa
elaménvaiheessa oleviin nuoriin. My6s muutoksia nuorten koulu-uupumuksessa voi tar-
kastella. Kouluterveydenhoitaja voi arvioida koulu-uupumuksen tasoa kahdesti vuoden
aikana ja verrata onko nuoren koulu-uupumuksen taso muuttunut. Samoin tuloksien
avulla voi tarkastella onko koululuokkien vélilla eroa koulu-uupumuksessa. Mittari on
hyva tyovéline arvioimaan nopeasti ja luotettavasti koulu-uupumuksen tasoa ja muutos-
ta. (Salmela-Aro 2008, 235.)

Kouluterveyskyselyssa kootaan valtakunnallisesti yhtendisellda menetelmalla tietoa
nuorten elinoloista, kouluoloista, terveydestd, terveystottumuksista, terveysosaamisesta
sekd oppilas- ja opiskelijahuollosta. Kouluterveyskyselylla tuetaan nuorten terveytta ja
hyvinvointia edistavaa tyota, erityisesti oppilaitosten oppilas- tai opiskelijahuollon ja
koulu- tai opiskelijaterveydenhuollon kehittamista.

(THL 20064, hakupaiva 27.11.2010.)

Koulu-uupumusta on kouluterveyskyselyssa mitattu vuodesta 2006 lahtien. Sita mita-
taan kolmella kysymykselld, jotka perustuvat Katariina Salmela-Aron ja Petri N&&tésen
koulu-uupumusmittariin BBI-10. Koulu-uupumus koostuu uupumusasteisesta vasymyk-
sestd, kyynisestd asenteesta tyohon ja opintojen merkityksen vahentymisesta seka Ky-
vyttdmyyden ja riittdamattémyyden tunteesta opiskelijana. Indikaattori muodostuu seu-

raavasti: Oletko kokenut seuraavanlaisia tunteita kouluty6hasi liittyen?

Tunnen hukkuvani | Ei juuri koskaan, | muutamana lahes paivittain =
koulutyéhon muutaman kerran | pdivana viikossa = 1 | 2 pistetta

kuussa = 0 pistetta piste
Tuntuu, ettei opin- | Ei juuri koskaan, | muutamana lahes paivittain =
noillani ole endd | muutaman kerran | paivana viikossa = 1 | 2 pistetta
merkitysta kuussa = 0 pistetta piste
Minulla on riittd- | Ei juuri koskaan, | muutamana l&hes péivittain =
mattdmyyden tun- | muutaman Kkerran | paivana viikossa = 2 pistetta

teita opinnoissani

kuussa = 0 pistetta

1 piste

Mukaan otettiin 3-6 pistettd saaneet vastaajat. (THL 2006b, hakupdivéa 11.10.2012.)
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4.2 Koulu-uupumuksen ehkaisy

Koulun tunneilmastoon kuuluu kolme tekijaa: yhteisyyden tunne, henkilokohtaisten
suhteiden 1ampd ja sivistyneisyys seké turvallisuuden tunne. Yhteisyyden tunne tarkoit-
taa, ettd ihminen tuntee kuuluvansa ryhmaan, sen tavoitteisiin ja arvoihin. Hyvéssa kou-
lussa ihmiset osoittavat kunnioittavansa toisiaan ja pitavét huolta toisistaan. Kaikessa
koulueldamassa tulisi olla keskeistd muista valittdminen. Kaikilla ihmisilla on tarve tun-
tea itsensa hyvaksytyksi ja kuulua ryhméan. Organisaationa koulun tehokkuus riippuu
siell& toimivien ihmisten keskindisistd suhteista. Hyvissd opettaja-oppilassuhteissa mo-
lemmat tuntevat turvallisuutta. Jokainen kokee, ettd hanta kunnioitetaan ja hénesté vali-
tetddn, mika vaikuttaa myonteisesti opiskelumotivaatioon ja viihtyvyyteen. Oppilaan ja
opettajan valinen positiivinen tunnesuhde parantaa koulusuorituksia ja luo hyvaa ilma-
piiria. (Uusikyla 2006, 17-18.)

Nuorten koulu-uupumukseen on suhtauduttava vakavasti ja on tarkedé kehittada keinoja,
joilla koulu-uupumus voidaan tunnistaa ja ehkaisté riittdvan ajoissa. Ensimmainen askel
on kuitenkin tunnistaa koulu-uupuneet nuoret. Samoin on tarke&a tunnistaa jo ennalta
luokat ja ryhmét, joissa koulu-uupumusta ilmenee enemman kuin muissa ryhmissé.
Toinen, tarkein, tekijd& on ehkaistd koulu-uupumuksen kehittyminen. Vanhemmilla,
opettajilla ja kavereilla on tarkea rooli koulu-uupumuksen ehkéisyssa. Halytysmerkkeja
koulu-uupumuksen kehittymisestd ovat esimerkiksi nuoren unihdiriét, voimakas uupu-
musasteinen vasymys, kouluasioiden jatkuva vellominen mielessd, mielekkyyden ka-
toaminen koulutydsta ja koulusuoritusten yhtakkinen romahtaminen.

(Salmela-Aro 2008, 243.)

On myos kansantaloudellisesti tarkedd tunnistaa koulu-uupuneet nuoret, silla uupumus
saattaa lisata koulutuksellisen ja sosiaalisen syrjaytymisen riskid. Riittdméattdmyyden
tunne voi johtaa masennukseen, joten koulun olisi tarkedéd vastata nuoren tarpeisiin.
Esimerkiksi koulu-uupumismittari auttaa uupumuksen tunnistamisessa ja sen voimak-
kuuden mittaamisessa. Koska koulu-uupumus aiheuttaa viivastymisid opintojen siirty-
mavaiheissa, tulisi koulu-uupumus tunnistaa ja ehkaisté ajoissa. Uusia haasteita koululle
aiheuttavat esimerkiksi maahanmuuttajien méaaran lisddntyminen sekd naapurustojen ja
alueiden eriarvoistuminen. Téllaisissa tilanteissa koulu voi toimia nuorelle turvasatama-

na ja demokraattisena alueena. (Salmela-Aro 2011, 5.)
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Koulu-uupumus voidaan kuitenkin muuttaa innoksi. Sekéa sosiaaliset rakenteet ettd yksi-
I6n aktiivinen toiminta auttavat uupumuksen muuttumista innoksi. Kriittiset nivel-
vaiheet ovat siirtymié eri koulutusvaiheiden valilla, kuten ammattikoulutuksen aloitta-
minen tai siirtyminen tyéeldamaan. Kriittisissa nivelvaiheissa ymparistossa, opiskeluky-
vyssd, motivaatiossa ja uupumuksessa tapahtuu merkittdvia muutoksia. Luomalla opis-
kelukykya lisddvia toimenpiteitd saadaan yhteyksia opiskelukyvysta tyokykyyn ja kou-
lutuksesta tyoelamaan. Tyodeldmadn nuorta valmistavat opiskelukyky ja opiskeluinto,
silla opiskeluvaiheen hyvinvointi ennustaa myods hyvinvointia tydssa.

(Salmela-Aro 2011, 5.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEH-
TAVAT

Tutkimukseni tarkoitus oli selvittdd nuorten nakdkulmia koulu-uupumuksen synnyn
taustalla olevista tekijoistd, miten he itse ehkaisevét koulu-uupumusta ja millaisena he
nékevat kouluterveydenhoitajan roolin koulu-uupumuksen ehkéisysséd seka uupuneen
oppilaan auttamisessa. Tutkimuksen tavoite oli lisata tietoutta koulu-uupumuksesta, jo-
ka on viela suhteellisen vahan tunnettu ja tutkittu aihe. Tydn avulla seka koulu ettd kou-

luterveydenhuolto voivat kehittdé toimintaansa.

Tutkimustehtavat:

1. Mitka tekijat nuorten ndkokulmasta ovat yhteydessa koulu-uupumuksen

syntyyn?

2. Miten nuoret itse ehkéisevat koulu-uupumusta?

3. Millaisena nuoret nékevat kouluterveydenhoitajan roolin koulu-uupumuksen

ehkéisyssa ja uupuneen nuoren auttamisessa?
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6 TUTKIMUSMENETELMA, AINEISTON KERUU JA ANALY-
SOINTI

Tutkimukseni on laadullinen eli kvalitatiivinen. Kvalitatiivisen tutkimuksen ldhtokohta
on todellisen elaman kuvaaminen ja tutkimuksen kohdetta pyritddn kuvaamaan koko-
naisvaltaisesti. Tarkoituksena on 10yt44 aineistosta uusia ja odottamattomia seikkoja, jo-
ten lahtokohtana ei ole teorian tai hypoteesien testaus. Vastaajat tutkimukseen tulee va-
lita tarkoituksenmukaisesti, ei satunnaisotannalla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,
161, 164.) Valitsin laadullisen tutkimusmenetelmén, koska sen avulla saisin monimuo-
toisia vastauksia tutkimustehtéviini. Kohdejoukoksi valikoituivat yhdeksasluokkalaiset,
koska he ovat kriittisessa koulusiirtyman vaiheessa, joten oli mielenkiintoista saada juu-

ri heiltd vastauksia tutkimustehtaviin.

Kéyttdmani tutkimusmenetelma on nimeltédan eldaytymismenetelmd, tarkemmin sanottu-
na passiivinen elaytymismenetelma. Eldytymismenetelmia on kahdenlaisia: aktiivinen
ja passiivinen. Aktiivisessa toimitaan eradnlaisen roolileikin tapaan. Henkildille kuva-
taan jokin tilanne ja roolihahmot. Henkilot keksivét itse tilanteen kulun ja vuorosanat ja
nayttelevat tapahtuman. Passiivisessa eldytymismenetelmassa vastaajille kuvataan jon-
kin tilanteen lahtokohdat, ja tilanteeseen elaydytaan kirjoittamalla lyhyt kertomus. Léh-
tokohdat kuvataan kehyskertomukseksi kutsutussa orientaatiossa, jonka herattamien
mielikuvien mukaan kertomus Kirjoitetaan. Kehyskertomuksia on 2-4, joista jokaisessa
varioidaan tiettyd seikkaa. Kehyskertomusten muuttaminen on keskeista eladytymisme-
netelméssa. (Eskola & Suoranta 1998, 110, 111.) Kehyskertomusten laatiminen on
olennaista tutkimuksen onnistumisen kannalta, koska vastaaja kirjoittaa kertomuksensa

pelkéstaan niiden pohjalta. Tutkimuksen kehyskertomukset on esitetty liitteissa 1 ja 2.

Hirsjarven (2009, 164) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tulisi kéyttdd metodeja, joil-
la tutkittavien nakokanta paasee esiin. Eldaytymismenetelma on tdllainen metodi, jossa
vastaaja saa kirjoittaa vastauksensa omasta ndkdkulmastaan. Mielestani eldytymismene-
telma sopii hyvin nuorille, koska he saavat kirjoittaa vastauksensa vapaamuotoisesti ja

anonyymisti. Haastattelu voisi ahdistaa heitd ja kyselylomakkeet saattaisivat kyllastyt-
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t44. Koen, ettd eldytymismenetelmalld saa paremmin ehdotuksia esimerkiksi kouluter-
veydenhoitajan kayttdmien keinojen kehittamiseksi.

Kun olin pééattanyt tehda tutkimuksen koulu-uupumuksesta, tehnyt teoreettista viiteke-
hysté ja valinnut kohdejoukon, kévin tapaamassa eradn Pohjois-Pohjanmaan yldasteen
rehtoria tiedustellen olisiko koulu halukas yhteistydhon. Sovimme alustavasti aineiston
keruusta. Ennen varsinaisen aineiston keruuta esitestasin kehyskertomukset eréalla nuo-
rella. Esitestauksessa vastaajalla meni vastausten Kirjoittamiseen noin 20 minuuttia.
Kerroin hénelle aluksi tutkimuksestani ja pienté taustaa koulu-uupumuksesta. Vastauk-
sista huomasi, ettd vastaaja oli ymmartanyt kysymykset. Han oli pohtinut kysymyksia
monesta eri nakdkulmasta ja vastauksista nousi esiin seka odotettuja ettd odottamatto-

mia asioita, kuten oli tarkoituskin. N&in ollen en muuttanut kehyskertomuksia.

Teimme rehtorin kanssa yhteistydsopimuksen lokakuussa ja marraskuun lopulla vuonna
2011 kavin kerddmassa aineiston. Koulun yhdeksasluokkalaiset on jaettu kahteen ryh-
maan. Kavin ensin kerddmassa aineiston toiselta ryhmalta ja muutaman péivan péasta
toiselta. Tunnit olivat normaaleja oppitunteja ja paikalla oli minun lisékseni opettaja.
Oppilaat eivat tienneet tutkimuksestani ennen oppituntia. Aluksi kerroin opinnaytetyos-
tani ja koulu-uupumuksesta lyhyesti ja sitten jaoin vastauspaperit, A4:t, joissa toisessa
oli kehyskertomus 1 ja toisessa kehyskertomus 2 ylalaidassa. Ensimmaisessa ryhméassa
oli 16 oppilasta, joista yksi jatti vastaamatta. Heiltd kului aikaa kirjoittamiseen 15-20
minuuttia. Toisessa ryhméssé oli 18 oppilasta, joista my0ds yksi jatti vastaamatta. Heilta

kirjoittamiseen kului 10-15 minuuttia. Vastaajista yhteensa 18 oli tyttdja ja 14 poikia.

Aineiston keruun jalkeen litteroin vastaukset. Litterointi tarkoittaa vastaajien omin késin
Kirjoittamien vastauksien puhtaaksi kirjoittamista. Kerddmisen jalkeen aineisto yleensa
Kirjoitetaan puhtaaksi tekstinkéasittelyohjelmalla, jotta sen hallinta ja analysointi helpot-
tuu. Epaselvyytta litteroinnissa aiheuttaa muun muassa se, miten tarkasti vastaukset Kir-
joitetaan puhtaaksi. Esimerkiksi kirjoitetaanko vastaukset sana sanalta tai yleiskielell&
murteen sijaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006, hakupaivé 30.3.2011.) Kir-
joitin vastaukset puhtaaksi sana sanalta juuri niin kuin vastaajat olivat ne Kirjoittaneet.
Yhteensa puhtaaksi kirjoitettua tekstiad tuli melkein 14 sivua, kun fonttikoko oli 12 ja ri-

viviéli 1,5.
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Aineistol&htoisen sisallénanalyysin ensimmaéinen vaihe on tutkimusaineiston pelkista-
minen eli aineistolta kysytdan tutkimustehtdvien mukaisia kysymyksiad. Vastaukset kir-
jataan aineistoon termein. Sitten aineisto ryhmitell&én, jolloin etsitdén pelkistetyista il-
maisuista erilaisuuksia ja yhtalaisyyksid. Samankaltaiset ilmaisut yhdistetdan samaksi
luokaksi ja nimetéan se sisaltod kuvaavasti. Aineiston abstrahointi on kolmas vaihe, jos-
sa yhdistetddn samansiséltdiset alaluokat ylaluokaksi ja annetaan sille sen sisaltoéd ku-
vaava nimi. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003, 26, 28, 29.) Luokkia muodostetaan
yhdistelemalld niin kauan kuin se on mahdollista aineiston sisaltéon nahden. Analyysin
jokainen luokka auttaa vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Luokkien muodostaminen on
analyysin kriittisin vaihe, silla ilmaisut paatyvat luokkiinsa tutkijan tulkinnan mukaises-
ti. (Puusa 2011, 122.) Luokkien muodostusvaiheessa pelkistin aineiston ja ryhmittelin
samaa tarkoittavat sanat alaluokaksi. Sen jalkeen yhdistin yhteenkuuluvia ilmauksia
padluokaksi. Luokittelin aineistoa sek& word-tiedostoon ettd paperille ja lopuksi tein
taulukot. Analyysin eteneminen on kuvattu liitteessa 3.

7 TULOKSET

7.1 Koulu-uupumuksen syntyyn vaikuttavat tekijat nuorten nakékulmasta

Nuoret olivat pohtineet vastauksissaan kattavasti koulu-uupumuksen synnyn taustalla
olevia tekijoita. Vastauksissa korostuivat kouluun liittyvét tekijat. Muut tekijat liittyivat
vapaa-aikaan, lepoon liittyviin vaikeuksiin, ihmissuhteiden haasteisiin sek& henkil6koh-
taisiin tekijoihin. Melkein jokaisessa vastauksessa tulivat ilmi lepoon liittyvat vaikeudet
ja useassa henkilokohtaiset tekijét, kuten motivaation puute koulunkayntiin. Osassa vas-

tauksia késiteltiin myos vapaa-aikaan liittyvia tekijoita seka haasteita ihmissuhteissa.
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7.1.1 Kouluun ja vapaa-aikaan liittyvat tekijat

Stressi kokeista ja laksyista seka koulun tiukka aikataulu uuvuttavat oppilaita. Kotiteh-
tavia koettiin olevan liian paljon ja kokeita liian tiheésti. Lisaksi esimerkiksi esitelman
pito aiheutti lis&a stressid. Myos opettajien vaikutus jaksamiseen ilmeni useassa vasta-
uksessa. Jaksamiseen ja koulumenestykseen vaikutti negatiivisesti se, jos opettajien ko-
ettiin olevan joustamattomia ja valinpitdmattémia oppilaita kohtaan. Myos epamieluisat

oppiaineet laskivat koulunkéynnin mielekkyytta.

”Jatkuva stressi kokeista ja laksyista, etté ehtiihdn varmasti tehda ne.” (Tytt6 15:2)

Muutamassa vastauksessa kerrottiin koulukiusaamisesta ja huonosta luokkahengesté se-
k& koulun sosiaalisen maailman vasyttavyydesta. Joissain vastauksissa pohdittiin koulun
fyysisen ympariston vaikuttavuutta, muun muassa opiskelutilojen toivottiin olevan viih-
tyisampid. Pitkat ja samanlaiset koulupéivat seké pitkat koulumatkat koettiin vasyttavi-
na. Liséksi toivottiin, ettd koulu-uupumuksesta keskusteltaisiin koulussa ja ettd toimit-

taisiin sen ennaltaehkaisemiseksi.

V.. tddlld el juuri puhuta koulu-uupumuksesta eikd juuri siitd vilitetd...” (Tytto 7:2)

Koulu-uupumuksen riskitekijoind vapaa-aikaan liittyen olivat muun muassa mydhaan
tietokoneella oleminen seka tv:n katselu. Nuoret keskustelivat ystaviensd kanssa sosiaa-
lisessa mediassa tai viettivat muuten vain aikaa Internetissd. Myds myohééan tulevat tv-
ohjelmat viivastyttivat nukkumaanmenoa.

’

"En ole onnistunut estid uupumusta, koska olen pdivin tietokoneen/TV:n ddressd.’

(Poika 8:2)
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Muutamissa vastauksissa ilmeni, etté iltojen vietto keskustassa ja viikonloppujen vietto
juhlien vie aikaa koulut6iltd ja younilta, mika vaikuttaa uupumuksen syntyyn. Lisaksi
kotitdiden suuri mééra seka liian véhdinen vapaa-aika koulun jalkeen koettiin jaksami-

Sen esteena.

”...en ajattele koulua vapaa-ajalla ja pelleilen kyldlld” (Poika 13:2)

7.1.2 Lepoon ja ihmissuhteisiin liittyvat vaikeudet ja henkil6kohtaiset tekijat

Lepoon liittyvét vaikeudet olivat hyvin yleisid nuorten vastauksissa. Vaikeudet lepoon
liittyen koostuivat myoh&an valvomisesta, unen saannin vaikeuksista, liian véhaisesta
unen madrésta sekéd vasymyksestd. Lepoon liittyvat vaikeudet aiheuttivat muun muassa
myo6héstymisia koulusta, keskittymisvaikeuksia tunneilla seka saamattomuutta vapaa-

ajalla. Nain muodostuu kehd, jossa nuori ei jaksa enad ponnistella.

"Véisymys, liian vihd uni.” (Poika 10:2)

”Kun menee myohddn nukkumaan, koulussa vasyttaa niin, ettei pysty keskittymaan tun-
tiin. Aamulla kun on vasynyt ja unohtaa kirjat kotiin, joutuu stressaamaan etta joutuuko

Jjddmddn jdlkkddn vai ei ja kerkeekd linkkuun jos jddn.” (Tytt0 4:2)

Ihmissuhteisiin liittyvid haasteita olivat huonot ystavyyssuhteet, hankaluudet ystavyys-
suhteissa, vieraantuminen ystévista seké yksindisyys. Joskus nuorella ei ole ketéén, jolle
puhua. Jos nuorella ei ole kavereita koulussa, niin koulun mielekkyys karsii. Erds vas-
taaja kuvaili tilanteen, jossa han koetti kertoa uupumuksestaan ystévilleen, jotka eivat

ymmartaneet hanta ja hén vieraantui heistd, mika pahensi tilannetta.

"Ei ole kavereita koulussa ja sen takia ei kiinnosta mennd kouluun.” (Tyttd 14:2)
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“téanne vaan vasyy ku 3 vuotta samassa vanhassa koulussa” (Poika 3:2)

Koulu-uupumuksen syntyyn vaikuttavia henkilokohtaisia tekijoitd oli useita. Niihin
kuuluivat motivaation puute, negatiivinen asenne koulua kohtaan, tyytyméattomyys
omiin suorituksiin, liian korkeat tavoitteet, ylimééarainen stressi, huoli tulevaisuudesta ja
suuret paatokset elamassé. Usea nuori koki motivaation puutetta koulua kohtaan. Muu-
tamat Kirjoittivat olevansa tyytymattémia suorituksiinsa tai ettd omat tavoitteet olivat
lilan korkeat, mika edesauttoi uupumista. Suuret paatokset ja huoli tulevaisuudesta ai-

heuttivat myds vasymysta ja ylimaarainen stressi lisési uupumusta.

”Olen vetdnyt stressid pienistikin asioista.” (Tytté 13:2)

Monilla nuorilla oli huolia ja stressia elaméssaan, mutta kaikki eivat pyytaneet apua tai
kertoneet huolistaan koulussa tai kotona, mika aiheutti ahdistusta nuorille. Esimerkiksi
terveydenhoitajalle ei kerrottu huolista, vaikka hén niitd kysyi. Muutamassa vastaukses-
sa ilmeni vaikeutta luottaa terveydenhoitajaan ja erddssa vastauksessa nuori ilmoitti, ett-
ei jaksanut kiinnostua terveydenhoitajan neuvoista. Muutamat vastaajat epéilivat, etta
terveydenhoitaja olisi heidan asioistaan oikeasti kiinnostunut. Er&dssa vastauksessa nuo-
ri kertoi pahoittaneensa mielensa siitd, ettd kouluterveydenhoitaja oli kertonut hanen

asioistaan vanhemmille.

”...ku en uskalla mennd pyytdd keltidn apua ja pidn vaan kaiken sisdlldni, ja kdrsin.”

(Tyttd 10:2)

7.2 Koulu-uupumuksen ehkaisyyn liittyvat tekijat nuorten nakékulmasta

Koulu-uupumukseen ehkaisyyn liittyvia tekijoitd oli vastauksissa pohdittu monipuoli-
tauksissa tulivat esille terveelliset elaméntavat. Suuressa osassa vastauksista nuoret poh-
tivat vapaa-ajan jarjestamista sek& henkilokohtaisia tekijoitd, esimerkiksi positiivista
asennetta koulua kohtaan. Myos laheisten merkitys koettiin merkittdvana tekijana hy-

vinvoinnille. Lisaksi muutamassa vastauksessa oli kotiin liittyvié tekijoita.
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7.2.1 Kouluun ja kotiin liittyvat tekijat

Nuorten ndkodkulmasta kouluun liittyvid tekijoitd koulu-uupumuksen ehkéisyssa oli
useita. Niihin liittyivat muun muassa vaihtelevat koulupéivat, mieluisat oppiaineet, hy-
vat arvosanat ja opettajien positiivinen palaute sekd hyvat vélit opettajiin. Mieluisat op-
piaineet ja vaihtelevat koulupdivat parantavat mielialaa ja tuovat vaihtelua. Hyvat ar-
vosanat, opettajilta saatu positiivinen palaute ja hyvét valit opettajiin nostavat itsetuntoa
ja kannustavat nuorta opiskelemaan. Joissain vastauksissa toivottiin vahemman kotiteh-
tavid, jotta jaisi enemméan vapaa-aikaa. Lisaksi koululla vierailevat esiintyjat ja retket
toivat vaihtelua koulutyon arkeen. Myds herkullisella kouluruoalla katsottiin olevan

vaikutusta jaksamiseen.

"Koulussa myds “hauskoja’ kevennyksia eli esim. retkia tai koululla vierailevia esiinty-

Jjid, jne. niin koulu pysyy mielekkddnd.” (Poika 12:1)

Erddssa vastauksessa oli listattu kotiin liittyvid tekijoitd koulu-uupumukseen liittyen.
Koulu-uupumusta ehkaisee se, ettd kotona ovat asiat hyvin ja vanhemmat ovat tyytyvéi-

sié lapsensa koulusuorituksiin. Vanhemmat eivat myoskadn saa vaatia litkaa nuorelta.

"Vanhemmat eivdt vaadi liikaa ja ovat tyytyvdisid suorituksiini.” (Tyttd 5:1)

7.2.2 Terveelliset elamantavat ja vapaa-ajan jarjestaminen

Terveelliset elamantavat tulivat esille jossain muodossa l&hes jokaisessa vastauksessa.
Terveellinen ruokavalio, liikunta ja ulkoilu, rentoutuminen ennen nukkumaanmenoa se-
ka riittdva unensaanti ovat nuorten nakdkulmasta tavoiteltavia asioita, joilla voi itse vai-
kuttaa koulu-uupumuksen ehkaisyyn. Terveelliset eldméntavat lisdavét jaksamista ja
hyvinvointia sekd ennaltaehkdisevéat vasymista.

”Koulu-uupumusta voi ehkaistda menemalla aikaisemmin nukkumaan ja hyvalla ruoka-

valiolla jaksaa paremmin.” (Tyttd 1:1)
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Vapaa-ajan jarjestdminen véhentaa stressia ja tasapainottaa elamanrytmi, jolloin nuori
jaksaa paremmin sek& koulussa ettd vapaa-ajalla. Laksyjen tekeminen ajoissa, riittavat
tauot opiskellessa ja koulutehtdvien vieman ajan rajaaminen vahentdvat koulun aiheut-
tamaa stressid. Harrastukset ja rentoutuminen koulun jalkeen vievét nuoren ajatukset
pois koulusta ja tuovat muutakin sisaltod elamaan. On térkedd rajata myos tietokoneen
viema aika, ettei tulisi oltua tietokoneen &aressa aamuyohon saakka. Erés nuori tallensi

myohéiset tv-ohjelmat, jolloin niita ei tarvinnut katsoa yo6ll&.

”Kotona mielekdstd tekemistd ja ajatukset irti koulusta.” (Poika 6:1)

7.2.3 Henkilokohtaiset tekijat ja laheisten merkitys

Henkilokohtaiset tekijét auttavat nuoria kohtaamaan koulueldman ja arjen haasteita seké
lisdavat kouluviihtyvyyttd. Henkilokohtaiset tekijdt muodostuvat hyvésta itsetunnosta,
positiivisesta asenteesta, omasta motivaatiosta ja hyvén tulevaisuuden ajattelemisesta.
Hyvén tulevaisuuden ajatteleminen rohkaisee nuorta opiskelemaan ahkerasti kohti tule-
vaisuutta, jossa tehty tyo palkitaan. Koulusta ei kuitenkaan tule ottaa liikaa stressid.
Mahdollisista pulmista nuoren tulisi kertoa avoimesti, jotta tilanne ei péasisi kérjisty-
maan. Asiallinen kaytds koulussa auttaa pitdmaan valit opettajiin kunnossa ja vahentéa

vaikeuksia.

" Yritdn miettid kaikkia positiivisia puolia, mitd koulussa on.” (Poika 14:1)

Laheisten merkitys koulu-uupumuksen ehkaisyssa on suuri. Koulussa olevat kaverit
tuovat kouluun mielekkyyttd ja ehkdisevét syrjaytymistd, vapaa-ajalla kaverit tukevat
nuorta vaikeuksissa ja voivat auttaa esimerkiksi kouluun liittyvissé asioissa. L&heisten

tuki on tarke&éa nuorille, jotta he saavat apua ja neuvoja tarvittaessa.

"Koulussa on kaverit, jotka auttavat minua jaksamaan kdydd koulua” (Poika 9:1)
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7.3 Terveydenhoitajan rooli uupuneen auttamisessa ja uupumuksen ehkaisyssa

"Terveydenhoitaja voi rohkaista.” (Tytt0 9:2)

Kouluterveydenhoitajan roolia uupuneen nuoren auttamisessa oli ké&sitelty suppeammin
kuin hénen rooliaan koulu-uupumuksen ehkaisyssa. Luultavasti nuorilla oli hankaluuk-
sia elaytya tilanteeseen, joka ei ole heille todellinen. Kuitenkin terveydenhoitajan koet-
tiin olevan nuoren rohkaisija ja tuen antaja ja hanen roolinsa on myds tarjota lisdapua
nuorelle. Aito lasnédolo koettiin tarkednd, kun nuori tulee kdymé&an terveydenhoitajan
luona. Terveydenhoitajan auttamiskeinoja olivat kuunteleminen, keskustelu, nuoren tu-
keminen ja rohkaisu vaikeissa tilanteissa seka nuoren itseluottamuksen lisédminen. Ter-

veydenhoitaja voi myds tarjota nuorelle aikaa koulukuraattorille tai koulupsykologille.

“Kouluterveydenhoitaja auttoi sen verran ettd luotan itseeni.” (Tyttd 2:2)

Kouluterveydenhoitajan roolia koulu-uupumuksen ehkéisyssa olivat nuoret kasitelleet
laajemmin. Terveydenhoitaja néhtiin etenkin nuoren neuvojana ja ohjaajana. Kouluter-
veydenhoitajan rooli nuoren neuvojana ja ohjaajana liittyi terveellisiin elamantapoihin,
harrastuksiin, ystavien tarkeyteen ja vapaa-ajan jarjestimiseen. Nuoria neuvottiin syo-
maan terveellisesti, nukkumaan riittdvésti sek& harrastamaan liikuntaa saannollisesti.
Kouluterveydenhoitajan rooli on my6s muistuttaa nuorta ystavien tarkeydesta ja harras-
tuksien merkityksestd, jotta vapaa-ajalla ajateltaisiin muutakin kuin koulua. Terveyden-
hoitaja ohjasi nuoria jarjestamaan vapaa-aikaansa siten, ettd kotitehtévéat tehdaan ajoissa

ja koululaukku pakataan hyvissa ajoin ennen koulua.

“Terveydenhoitaja on kehottanut elamaan terveellisesti ettd jaksaa, kehottanut teke-

maan jotain muutakin kuin kouluhommia ettei paa tdiyttyisi niistd. ” (Tytto 6:1)

Hénen roolinsa on merkityksellinen myds nuoren mielenterveyden tukijana, kun nuori
saa puhua jollekulle huolistaan. Nuoret arvostavat sitd, ettd heidan asioistaan vélitetaan
ja ollaan kiinnostuneita. Lisdksi kouluterveydenhoitaja tukee ja edistdd nuorten mielen-
terveyttd keskustelemalla nuoren kanssa nuoren eldmaésta ja koulunkdynnistd, kuuntele-

malla hanen ajatuksiaan ja huoliaan seka auttamalla nuorta vaikeissa tilanteissa.
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Terveydenhoitaja voi parantaa nuoren mielialaa sekd auttaa hantd vaikeiden asioiden

kéasittelyssa.

“Kouluterveyden hoitaja voi tarjoutua juttelu seuraksi, jos on jotain stressaavaa kou-

lussa. Hdn voi auttaa késittelemddn vaikeita asioita.” (Tytt0 18:1)

8 TULOSTEN TARKASTELUA

Koulussa, jonka yhdeksasluokkalaiset osallistuivat tutkimukseeni, tehtiin kouluterveys-
kysely vuonna 2011. Kyselyyn vastanneista kahdeksas - ja yhdeksésluokkalaisista 13
prosenttia koki koulu-uupumusta, mikd on enemman kuin edellisessé kyselyssé vuonna
2009. Tyttdjen ja poikien valilla uupumuksen kokemisessa ei ollut suuria eroja. Koke-
muksessa oppilashuollon tuesta oppilaat kokivat kouluterveydenhoitajan luokse paasyn
helpommaksi kuin edelliskyselyssd, mutta koulunkdynnissé ja opiskeluun liittyvissé
asioissa avun puutetta koettiin hieman enemman. Avun puutetta itsed huolestuttavissa
asioissa koki 20 % kyselyyn vastanneista. Suurta eroa poikien ja tyttdjen vélilla ei ollut.
Verrattuna edelliseen kyselyvuoteen ilon- ja huolenaiheissa 8. ja 9. luokkien oppilailla
oli tapahtunut monia muutoksia. Ilonaiheissa kuulluksi tuleminen koulussa lisdantyi.
Huolenaiheissa laheiset ystavyyssuhteet vahentyivat, fyysistd uhkaa koettiin yleisem-
min, koulun fyysiset tyoolot koettiin puutteellisemmiksi, viikoittain koettu péaansarky
yleistyi, lilkunnan harrastaminen vapaa-ajalla vahentyi ja myohaan valvominen koulu-

paivia edeltavina iltoina yleistyi. (Lommi, ym. 2011, 17, 21, 32.)

Nuorille olisi kehitettdvd menetelmid, joilla vaikutetaan koulu-uupumukseen. Koulu-
uupumus nayttéisi lisaantyvan ryhmassa. Ryhmat, joissa esiintyy voimakasta kilpailua
ja joista puuttuu toisten tukemisen ilmapiiri, ovat alttiita koulu-uupumuksen kehittymi-
selle. Positiivinen suhtautuminen koulunkdyntiin, innostus, sitoutuminen, tarmo ja ai-
kaansaamisen tunne toimivat vahvoina suojatekijoiné ja ehkdisevat koulu-uupumuksen
kehittymistd. Koulu-uupumuksen korostuksen sijaan olisi tarke&é korostaa kouluun liit-

tyvaa positiivisuutta, sitd, ettd suhtautuu koulunkéyntiin tarmokkaana, paattavaisena ja
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uppoutuneena. Polkuja tah&n suuntaan olisi hyva kehittdd. Nuoren vahva itsetunto toi-
mii hyvéna suojana koulu-uupumuksen negatiivisten seurausten ehkaisijana.
(Salmela-Aro 2008, 243.)

Positiivinen mielenterveys on arvo, johon kuuluu elamanhallinta, itsetunto, elinvoimai-
suus, psyykkinen vastustuskyky, hyvé toimintakyky ja kyky luoda ihmissuhteita. Perus-
koulu tarjoaa hyvat mahdollisuudet positiivisen mielenterveyden kehitykselle. Perus-
opetuksessa on mahdollisuus edistaa positiivista hyvinvointia ja onnen tunnetta. Koulu
edesauttaa vankan itsetunnon ja omanarvontunnon kehittymistd sekd edistda toisten
huomioimista. Oppilaat saavat tilaisuuden harjoitella ongelmanratkaisutaitoja, sosiaali-
sia taitoja ja oppimistaitoja. Mielenterveys nahdaén resurssina, joka kantaa eldman vai-
keuksien yli. Positiivinen mielenterveys on terveyden perusta. Mielenterveyden edista-
minen koulussa edellyttdd koko kouluyhteison osallistumista ja mielenterveyden edis-
tdminen otetaan huomioon kaikissa toiminnoissa. Koulun ja oppilaiden tarpeet huomi-
oiden pyritddn myonteiseen oppilas-henkilostosuhteeseen, lisatdan oppilaiden osalli-
suutta ja yritetddn voimaannuttaa oppilaita ja heidan vanhempiaan. Kouluyhteisdssa
henkildston kehittdminen ja koulutus ovat osa mielenterveyden edistamistd. Koulun
mielenterveyden edistdmisen toiminnan lahtokohtia ovat opetussuunnitelmatyd, koulun
arvoperusta, toimintakulttuuri ja kouluympéristd. Mielenterveytta edistavid toimintoja
koulussa ovat erikseen jarjestettavat tapahtumat, projektit ja teemapaivét, jotka lisadvat
kouluviihtyvyytta. (Pietildinen 2012, 14, 15, 16.)

Koulussa tulisi huomioida koulu-uupumus keskustelemalla siita ja kenties se voisi olla
opetuksen aiheena terveystiedon tunnilla. Terveystiedon tunnilla voitaisiin kasitella
myos terveellisid elamantapoja: liikuntaa, lepoa ja ruokavaliota. Koulussa olisi oltava
kannustava ilmapiiri ja auttava yhteishenki, ketdén ei saisi jattad yksin. Koulukiusaami-
seen pitdisi puuttua jo alkuvaiheessa ja rohkaista oppilaita kertomaan siitd. Lisaksi oppi-
laita olisi hyva valilla muistuttaa siité, ettd arvosanan ei tarvitse aina olla kiitettava, riit-
ta4, ettd yrittdd parhaansa. Koulu-uupumuksen ehkdisemiseksi koulussa voitaisiin muo-
kata lukujarjestyksiin vaihtelevia péivid mahdollisuuksien mukaan ja jarjestada toimin-

nallisia virkistyspéivié.
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Tuloksissa liittyen terveydenhoitajan rooliin uupumuksen ehkaisyssa ja uupuneen aut-
tamisessa ilmeni epdluottamusta oppilaiden taholta: joko he salasivat ongelmiaan tai
Kielsivat ne kysyttdessa. Kouluterveydenhoitajan roolissa korostuu aito valittdminen op-
pilaan asioista ja kiireetén, ymmartava kohtaaminen. Aito kohtaaminen saa nuoren tun-
temaan, ettd aikuinen on kiinnostunut h&nesta ihmisend. Aito kohtaaminen on nuoren
kannustamista, tukemista, ohjaamista ja ymmaértamista. Aidon kohtaamisen lahtokohta
on néhda ihmiset ihmisind eli hyvéksya heidat sellaisina kuin he ovat. Luottamus nuo-
ren ja aikuisen vélilla toimii perustana aidolle kohtaamiselle. Luottamus syntyy pitkan
ajan kuluessa eika prosessia voi kiirehtid. Jos nuori on menettanyt luottamuksensa mon-
ta kertaa, luottamuksen syntyminen voi kestéa pitkaan. Aikuisen tulee olla aito, avoin,
empaattinen, inhimillinen, luotettava ja motivoiva. (Veivo-Lempinen 2009, 197, 202,
205, 213.)

Nuoren kanssa tulisi aina puhua suoraan tekemistdan huomioista ja kuunnella, mité nuo-
ri itse ajattelee tilanteestaan ja voinnistaan. On tarkeéda kuulla, onko nuori tehnyt itse
samankaltaisia havaintoja. Asiasta puhuminen helpottaa nuoren oloa ja saa hénet tunte-
maan, ettd hanesta valitetddn ja hanté koetetaan ymmartaa. Nuorelta olisi hyva kysya,
onko jotain sellaista, mité aikuinen ei osaa kysyé, mutta miké olisi hyva tietaa tilanteen
kannalta. Nuorta ei saa jattaa yksin vaikeiden asioiden kanssa, vaan koettaa jatkaa kes-
kustelua my6hemmin tai rohkaista nuorta kertomaan asiasta jollekulle turvalliselle ai-
kuiselle. Nuoren kanssa voi yhdessa pohtia ulkopuolisen avun tarvetta. Mahdollisimman
nopean tuen ja avun saaminen on kuitenkin nuoren etu joka tilanteessa, vaikka nuori

saattaa kyseenalaistaa aikuisen neuvot. (Hietala, ym. 2010, 122-123.)

Nuoria tulee rohkaista kertomaan ongelmistaan, mutta toisaalta heité ei pidéa painostaa,
koska silloin he eivéat enda tule hoitajan vastaanotolle vapaaehtoisesti. Kun heréa huoli
nuoren tilanteesta, tulisi siitd ensin keskustella nuoren kanssa avoimesti. Jos asia on niin
vakava ja kiireellinen, ettd on otettava yhteys vanhempiin, pitaa asia selittaa ja perustel-
la nuorelle. Yhteisty6td on voitava jatkaa yhteisymmarryksessa ja se ei toimi, mikali

nuori menettaa luottamuksensa.
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9 POHDINTA

Koulu-uupumus on vakava nuoren terveyttd ja hyvinvointia uhkaava tekij&, joka pitaisi
jo perusterveydenhuollossa tunnistaa ja ehkaista. Lapsille ja nuorille tulisi turvata riitta-
vien terveyspalvelujen saaminen, jotta kunnat valttyisivat suuremmilta kustannuksilta.
Salmi, Makeld, Perald ja Kestila (2012) toteavat, ettd ne kunnat, jotka leikkasivat eniten
kouluterveydenhuollosta 1990-luvulla, kayttivat 2000-luvun alussa enemman lasten ja
nuorten psykiatrisen sairaanhoidon palveluja kuin muut vastaavat kunnat. Saastot kou-
luterveydenhuollossa ja neuvolatoiminnassa kaantyivat lisdkustannuksiksi korjaavien
palvelujen kayton myo6td, kun kalliiden erityispalvelujen tarvetta kasvatettiin kaikkien
lasten peruspalvelujen leikkauksilla. (Salmi, ym. 2012, hakupéaivé 31.10.2012.) Koulu-
uupumuksen seuraamukset eivat ole vain taloudellisia, vaan todella vahvasti yksil6a
koskettavia. Pahimmillaan nuori masentuu tai syrjaytyy ja jaa sivuun yhteiskunnassa.
Tietoisuutta koulu-uupumuksesta tulisi lisdtd, jotta nuori, hanen perheensa ja koulun

henkil6kunta tunnistaisivat uhkaavan koulu-uupumuksen merkit.

Kouluterveydenhoitajan rooli on erittéin tarked koulu-uupumuksen ehkaisyssa ja uupu-
neiden auttamisessa. Koulu-uupumuksen ehkaisyssa korostuu oppilaiden ohjaus ja tie-
don jakaminen koulu-uupumuksesta seké& koulu-uupumusmittarin kaytto, jolla tunniste-
taan alkava uupumus. Esimerkiksi eldytymismenetelmad voidaan hyodyntdd koulu-
uupumuksen ehkéisemisessa. Elaytymismenetelméssa nuoret voivat pohtia miten he eh-
kaisevét koulu-uupumusta ja miten uupumusta voisi omilla toimilla vahentaa. Elayty-
mismenetelméssa voidaan joko Kirjoittaa kaksi tarinaa kehyskertomusten mukaan tai si-
t& voi soveltaa roolileikin tapaan, jossa asiakkaille annetaan roolihahmot ja tilannekuva-
us ja he keksivét tilanteen tapahtumat vuorosanoineen. Eldaytymismenetelmé soveltuu
terveyden edistamisen tydmenetelméksi muun muassa kouluterveydenhuollossa. Asiak-
kaiden eldytymiseen perustuvat tarinat antavat tietoa heidén tavoistaan tehda terveysva-
lintoja ja ratkaista terveyden edistamiseen liittyvida kysymyksid. Eldytymismenetelméa
voidaan lasten ja nuorten kanssa kéyttaa esimerkiksi erilaisten terveysvalintojen tarkas-
teluun. (Haarala, ym. 2008, 165.)
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Koulu-uupuneiden auttamisessa terveydenhoitaja voisi kayttéa ratkaisukeskeistd mene-
telméa. Ratkaisukeskeisessé tyoskentelytavassa ei keskitytd ongelmiin, vaan miten on-
gelmat tai muutostarpeet voidaan muuttaa tavoitteiksi. Keskeistd on miettia, miten nai-
hin tavoitteisiin paastaan. Lahtokohta on se, ettd ihminen on oman eldmansé asiantuntija
eli tavoitteet laaditaan hanen ndkdkulmastaan. Tavoite ei valttdmatta ole ongelman pois-
tuminen tai lopullinen ratkaisu, vaan elamaa helpottavien keinojen keksiminen. Tavoit-
teiden tulisi olla saavutettavissa, jotta saadaan onnistumisen kokemuksia. Pieniékin on-
nistumisia tulisi korostaa ja antaa asiakkaalle motivoivaa, positiivista palautetta. Epdon-
nistumisiin ei juututa, vaan mietitddn miten jatketaan eteenpain. (L&msa & Takala 2009,
191.)

Toinen kayttokelpoinen auttamismenetelma koulu-uupumuksessa on tulevaisuuden

muistelu. Tulevaisuuden muistelussa asiakkaalle esitetadn kolme kysymysta:

1. On kulunut vuosi ja asiat ovat melko hyvin nyt. Miten ne ovat sinun kannaltasi?
Mika sinua ilahduttaa erityisesti talla hetkella?

2. Mitd teit, jotta myonteinen kehitys saatiin aikaan? Mista ja keneltd sait tukea ja
millaista tukea se oli?

3. Mika sinua huoletti vuosi sitten? Mikéa vahensi huoltasi?

Ensimmaéinen kysymys vie valoisaan tulevaisuuteen, jossa voidaan rauhassa pohtia niita
tekoja, joilla tilanne helpottuisi. Toinen kysymys saa asiakkaan pohtimaan mita hén voi
itse tehdd muutoksen aikaansaamiseksi ja keneltd han tarvitsisi tukea muutokseen. Ky-
symyksen avulla koetetaan saada asiakas sitoutumaan toimintaan. Kolmas kysymys kar-
toittaa nykyhetkessé olevia huolia. Kysymys on asetettu parempaan tulevaisuuteen, jot-
ta asiakas nakisi sen saavuttamisen mahdollisena. Kysymyksella saadaan konkreettisia
asioita jatkosuunnitelmaa varten. (Haarala, ym. 2008, 179.) Uupuneelle nuorelle voi ol-
la vaikeaa eldytya parempaan tilanteeseen, mutta terveydenhoitaja voi auttaa hanta paa-
semaan alkuun. Kysymyksiin voidaan myos palata seuraavalla tapaamiskerralla, jolloin

nuori on ehtinyt ajatella asiaa.
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9.1 Opinnaytetyon pohdintaa

Opinnaytetyo6té tehdessani opin valtavasti tutkimuksen eri vaiheista. Opin paljon myos
koulu-uupumuksesta, joka ennen oli minulle l&hes tuntematon kasite. Olen tyytyvéinen
tutkimukseeni ja kayttdmaani menetelméan. Eldytymismenetelmalld sain useita moni-
puolisia vastauksia, joista oli helppo kirjoittaa tutkimustulokset. Nuoret olivat Kirjoitta-
neet melko pitkia vastauksia ja pohtineet koulu-uupumusta laaja-alaisesti omasta nako-
kulmasta. Menetelmalla sain viitekehyksen mukaista tietoa ja uutta tietoa. Lahteité ja
tutkimuksia I0ytyi kiitettdvasti, mutta teoriatieto koulu-uupumuksesta jai varsin yksi-
puoliseksi.

Vien koululle koko opinnaytetyoni, joten tietoisuus koulu-uupumuksesta lisaantyy ja
koulu sek& kouluterveydenhuolto saavat oppilaiden ndkokulmia ja kehittdmisehdotuksia
tyoni kautta. Kouluterveydenhoitaja voisi esimerkiksi ottaa kayttéon BBI-10 lomakkeen
koulu-uupumuksen tunnistamiseksi ja sen tason arvioimiseksi. Jatkokehittamisehdotuk-
sina tutkimuksen voisi teettdd laajemmalle joukolle oppilaita. Sen voisi teettdd myos lu-
kiolaisille ja ammattikoululaisille. Uusi ndkokulma tutkimukseen saataisiin, jos se tee-
tettéisiin opettajille ja/tai kouluterveydenhoitajalle ja verrattaisiin tuloksia oppilaiden
vastauksiin. Konkreettisella tasolla koulu-uupumuksesta voisi tehda opaskirjasen jaetta-
vaksi ylakouluikaisille oppilaille esimerkiksi terveystarkastusten yhteydessd. Oppaassa
kerrottaisiin mitd koulu-uupumus tarkoittaa ja kuvattaisiin oireet, joiden perusteella

nuoren tulisi hakeutua kouluterveydenhuoltoon.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta liséa tutkimuksen luotettavuutta.
Aineiston tuottamisen olosuhteet tulee kertoa selvasti ja totuudenmukaisesti. Luokittelu-
jen tekeminen on keskeista analyysin teossa. Lukijalle olisi kerrottava luokittelun luo-
Kittelujen perusteet ja syntyjuuret. Myos tulosten tulkintaan patee sama vaatimus: tutki-
jan olisi kerrottava, milla perusteella esittda tulkintoja, mihin han perustaa paatelmansa.
Lukijaa auttaa, jos tutkimustulosten selosteita rikastutetaan esimerkiksi suorilla haastat-
teluotteilla. (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231-233.)
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Luotettavuuden varmistamiseksi selostin mahdollisimman tarkasti tutkimuksen jokai-
sen vaiheen ja lisasin esimerkiksi analyysin etenemisen liitteeksi. Perustelin tutkimustu-
loksia peilaten niitd tutkimuskysymyksiin ja otin mukaan suoria lainauksia oppilaiden

vastauksista.

Aineistol&htoisid luotettavuutta heikentévia tekijoitd ovat kysymysten asettelu, tarken-
tavien kysymysten puute seka aineiston tulkinta. Eldaytymismenetelmdasséd kysymysten
taytyy olla tarkasti asetetut: ne eivét saa ohjailla vastaajaa. Koetin muotoilla kysymyk-
set siten, etteivat ne johdattele vastaajia. Kehyskertomusten luotettavuutta heikentaa se,
ettd tutkimuksen tekija ei voi esittaa tarkentavia kysymyksia vastaajille ja aineiston tul-
kinta on tutkijan kasissd. Tutkija voi nahda aineistossa sellaista, mita sielld ei ole tai ha-
nen ennakko-oletuksensa haittaavat analyysia. Analyysi voi myos jaada pintapuoliseksi.
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006, hakupdiva 30.3.2011.)

Analyysin luotettavuutta lisad kuitenkin se, ettd opettajat seka opiskelijaopponoija tar-
kastivat tyon ja tulosten loogisuuden ja analyysin eteneminen kuvataan tarkasti tutki-
muksessa. Aineiston keruuseen liittyvé luotettavuutta heikentdvé seikka oli se, etté rin-
nakkaisryhmiltd kerattiin vastaukset muutaman pdivan valein, joten oppilaat saattoivat
kertoa tutkimuksesta etukateen toiselle ryhmélle, mikd mahdollisesti vaikutti nuorten

vastauksiin.

Eettisestd nakokulmasta minua mietityttaa se, loukkaako tyoni mahdollisesti jotakuta tai
aiheuttiko se stressia oppilaille. Tein tutkimustilanteessa nuorille selvaksi, etteivat mit-
kaan heidan ominaisuutensa tai piirteensa olleet valintaperusteina. Heidéan ei tarvinnut
merkitd vastauspaperiin muita tietoja kuin sukupuoli eli heitd ei voi tunnistaa vastauk-
sista. Korostin myds vastaamisen vapaaehtoisuutta: heidan ei ole pakko osallistua tut-
kimukseen, elleivét halua. Ennen kuin jaoin heille kehyskertomukset, kerroin tutkimuk-
sestani ja selitin, mihin tarkoitukseen tarvitsen tietoja. Lupasin, etta tuloksia kasitellaén
luottamuksellisesti ja aineisto tuhotaan tyon valmistumisen jalkeen. Koetin kannustaa
nuoria kirjoittamaan vastauksensa vapaamuotoisesti omien ajatusten pohjalta omin sa-

noin.
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LITTEET

KEHYSKERTOMUS 1 LIITE1

Sukupuoli:

Olet nyt yhdeksannella luokalla. Eldydy tilanteeseen, ettd et ole koulu-uupunut. Millai-
sia keinoja kouluterveydenhoitaja on kayttanyt auttaakseen sinua koulu-uupumuksen
ehkaisyssa? Miten olet itse huolehtinut koulu-uupumuksen ehkéisysta ja miksi onnistuit

siind? Voit tarvittaessa jatkaa vastausta paperin toiselle puolelle. Kiitos vastauksestasi!
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KEHYSKERTOMUS 2 LIITE 2

Olet nyt yhdeksannella luokalla. El&ydy tilanteeseen, ettd olet koulu-uupunut. Mitka asiat
ovat vaikuttaneet koulu-uupumuksen syntyyn? Miten kouluterveydenhoitaja on auttanut si-
nua uupumuksessasi? Minké takia oma koulu-uupumuksen ehkaisysi ei onnistunut? Voit

tarvittaessa jatkaa vastausta paperin k&déntépuolelle. Kiitos vastauksestasi!
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ESIMERKKI LUOKKIEN MUODOSTUKSESTA LIITE 3
Suora ilmaisu Pelkistetty Alaluokka | Paaluokka
ilmaisu
”Koulussa my6s vaihtelevat
“hauskoja” kevennyksid” koulupdivat
koulupdivét
vaihtelevat”
”Hauskat aineet pitdd koulua mieluiset
o kouluun
mielekkadni” oppiaineet koulu-uupumuksen
liittyvat o
yv ehkaisyyn liittyvat
”Luen kokeisiin, niin tulee hyvié | hyvét arvosanat tekijat

numeroita ja sitten jaksaa lukea

enemmankin”

”Rupesin  ottamaan opettajien

opettajien positiivinen

kehuja vastaan, joten ei enda palaute

tunnu silta ettd olen huonoin” ja hyvat valit
opettajiin

”Minulla on hyvét

valit opettajiin”

”kannustus koulun oppilasta

suhteen” kannustetaan

”Minua

kannustetaan”

tekijat nuorten

nakokulmasta
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Suora ilmaisu

Pelkistetty

ilmaisu

Alaluokka

Paaluokka

”Uskoo siihen,

ettd voi onnistua”

”En tunne endi olevani

niin huono koulussa”

hyva itsetunto

“ajattelemalla koulua
mahdollisuutena ei

pakkoty6na”

... ajattelen etté kaikki

onnistuu jos vain yritdn”

positiivinen asenne

henkilokohtaiset
tekijat

”Vapaa-aikanani en
stressaa litkaa koulusta”
” ...enkd stressaa koulun

takia koko paivaa”

ei liikaa stressia

koulusta

“ajattelemalla tulevaisuutta,

misséd ahkera tyo palkitaan”

”Olen huolehtinut koulu-
uupumuksen ehkaisysta
motivaation lisddmisella eri
keinoin, kuten miettiméalla
mielenkiinnon  kohteitteni

pohjalta tulevaa ammattia”

hyvén tulevaisuuden
ajatteleminen
motivoivana

tekijana

koulu-uupumuksen
ehkaisyyn liittyvat
tekijat nuorten

nakokulmasta
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Suora ilmaisu Pelkistetty Alaluokka Paaluokka
ilmaisu
sy monipuolisesti” terveellinen terveelliset
ruokavalio elaméantavat
“hyvilld ruokavaliolla
jaksaa paremmin”
”nukkuu hyvin” riittdva unensaanti
”Menin aikaisin
o koulu-uupumuksen
nukkumaan, jolloin
minua ei vésyttnyt ehkaisyyn liittyvat
tunneilla ja jaksoin tekijat nuorten
kuunnella” nakékulmasta
”Ulkoilua ja muuta liikunta ja ulkoilu
liikuntaa vapaa-aikana”
”Harrastan urheilua paljon,
mika tasapainottaa
koulunkéyntia”
’kotona menee kotona asiat hyvin kotiin liittyvat
hyvin” tekijat
”Vanhemmat eivdt vaadi | vanhemmat eivat
liikaa ja ovat tyytyvéisia vaadi liikaa ja ovat
suorituksiini” tyytyvdisia ~ nuoren
suorituksiin
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Suora ilmaisu | Pelkistetty Alaluokka Paaluokka
ilmaisu
”Olen huolehtinut | harrastukset ja vapaa-ajan

koulu-uupumuksen
ehkaisysta

harrastuksilla”

”Kotona mielekésta
tekemista ja
ajatukset irti

koulusta”

rentoutuminen

koulun jélkeen

”asettamalla rajat
koulun viemalle

ajalle”

ajan kayton

suunnittelu

”Riittédvasti taukoja
opiskelun lomassa
ja kokeisiin

lukiessa”

riittdvat tauot

opiskellessa

”Laksyt samana

iltana pois huolista”

kotiteht&vien
tekeminen hyvissa

ajoin

jarjestaminen

”Se et on ldheisia

jotka auttaa sua”

laheisten tuki

”Koulussa on
kaverit, jotka
auttavat minua
jaksamaan kéyda

koulua”

kavereita koulussa

”Ystivid, jotka
tukevat ja auttavat
esim. kokeiden

luvussa”

ystavat,

jotka tukevat

laheisten merkitys

koulu-uupumuksen
ehkaisyyn liittyvat
tekijat nuorten

nakokulmasta
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BBI-10:N KYSELYLOMAKKEEN VAITTAMAT

(Salmela-Aro & Naatéanen 2005, 30)

LIITE 4

Taysin
eri
mielta

Eri
mielta

Osittain
eri mielta

Osittain
samaa
mielta

Samaa
mielta

Taysin

samaa mielta

Tunnen
hukkuvani
ty6hon

koulu-

1

2

3

4

6

Tunnen itseni ha-
luttomaksi  opin-
noissani ja ajattelen
usein lopettaa opis-
kelun

Minulla on usein
riittdmattomyyden
tunteita  opinnois-
sani

Nukun usein huo-
nosti erilaisten
opiskeluasioiden
takia

Minusta tuntuu, et-
td olen menetta-
massa  kiinnostuk-
seni opiskelua koh-
taan

Pohdin alituiseen,
onko opiskelullani
merkitysta

Minusta tuntuu, et-
td minulla on yha
vahemmén annet-
tavaa opinnoissani

Murehdin  opiske-
luasioita paljon
myos vapaa-
ajallani

Odotin ennen saa-
vani  opinnoissani
paljon  enemman
aikaan kuin nyt

10.

Opiskelujen paine
aiheuttaa ongelmia
laheisissd  ihmis-
suhteissani
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