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ehkiisemiseksi. Tavoitteena oli tuottaa tietoa toisen asteen opiskelijoiden hyvéksi nike-
mistd opiskelu-uupumuksen ennaltachkaisykeinoista sekéd heidin kokemistaan opiskelu-
uupumuksen syistd. Opinndytetydssa selvitettiin, misté toisen asteen opiskelijat kokivat
opiskelu-uupumuksen johtuvan, erosivatko ammattiin opiskelevien ja lukiossa opiskele-
vien kokemukset opiskelu-uupumuksesta ja miten opiskelu-uupumusta voitiin ehkiista
toisen asteen oppilaitoksissa opiskelijoiden mielesta.

Opinndytetyon aineistona kaytettiin Nyyti ry:n toisen asteen opiskelijoilta kerddméan
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panostaa opiskeluhuollossa ja opiskeluterveydenhuollossa. Kouluorganisaation toimintaa
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The purpose of this study was to collect information about secondary students’ experi-
ences of study burnout and their ideas about useful ways to prevent it. This study intended
to answer the following questions: what were the reasons which led to study burnout, how
could study burnout be prevented and were there similarities or differences between the
ways how students in vocational school and high school experienced study burnout.

The data was collected by Nyyti Ry online questionnaire. The majority of the data were
analysed by mean of quantitative content analysis, but qualitative content analysis was
used with one open question.

The results suggest that too much workload was the biggest reason to experience study
burnout. Stress, too long work days, problems with schedules and too high expectations
from student himself, teachers and the society were reasons affecting the students’ expe-
riences. Support and meetings with member of student welfare group and paying attention
to the students’ workload were the best ways to prevent study burnout.

Overall it would be important to recognise the students who might experience study burn-
out. Student welfare group and school health services should offer special support to those
students. Even more important it is to prevent study burnout among students, and to sup-
port wellbeing at school.

Key words: burnout, students, secondary education, prevention



SISALLYS

I JOHDANTO . ...ttt ettt sttt ettt et e e 6
2 OPISKELU-UUPUMUKSEN ENNALTAEHKAISY
OPISKELUHUOLLOSSA .....ooiiiiiieieeeestese ettt 8
2.1 Ennaltachkéisyn yhteiskunnallinen merkitys..........ccccoeeveerieeercieeneieeennnen. 8
2.2 EnnaltachKaiSyn taSot .......ccccueieiiiieeiiieeiie ettt e 9
2.3 Opiskeluhuolto ja opiskeluterveydenhuolto ennaltaehkiisijoina ............ 11

3 OPISKELU-UUPUMUKSEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT ........ccccco........ 13
3.1 Opiskelijan sis@iset teKijat .........cccevueieiiieeiiieeie e 13
3.1.1 OppimiSmMOtIVAALIO .....eeruiietieeieeiieeiieeiteeeieeiee e eteeeireeaeesereeaeens 13

3.1.2 OpPiSKEIUKYKY ...vviiiiiieiieeee et 14

3.1.3 OpiSKeIUINLO ..cuieiiieiieeiii e 17

3.2 Opiskelijan ulkoiset teKIJAL ........ccceeriieriieiieiiierieeieeree e 18
3.2.1 Vanhemmat .........ccooviiiiiiiieiiieeeeeeee et 19

3.2.2 KAVEIIt.ei ittt ettt ettt et 20

3.2.3 Koulu ja opiskeluymparistd .........cccceeveeriierieenieeiieeieeieesre e 21

4 OPISKELU-UUPUMUKSEN ILMENEMINEN, YLEISYYS JA
TUNNISTAMINEN ..ottt 23
4.1 Opiskelu-uupumuksen ilmenemisen Muodot............ceeeveerveenienieeneennen. 23
4.2 Opiskelu-uupumuksen eSTNEYVYYS ..ccc.eerieeriierieeiienieeieesie e 24
4.3 Uupuneen opiskelijan tunnistaminen.............cccveevveeeieerieenieeneenveenreennn. 25
4.4 Uupumusmittarien hyodyntaminen...........ccccveeevveeeiveenciieenieesiee e 27

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET ..ottt 29

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS .....coooriiiiriiiniieieeensenseneisessesessesesesseseees 30
6.1 Opinndytetyon tutkimusmenetelmat............cccccecveviiiiniiiniincnicnicneee 30
6.2 OpinndytetyOn aineisto Ja Otanta..........ccceecceeervvieeniieeeniieeenieeenreeeeeeeeeens 32

7 OPINNAYTETYON TULOKSET ....coovtuiiriirieniieieeieninseeiesseseneeessessesenees 35
7.1 Millaisena ongelmana opiskelu-uupumus koetaan............cccceeevervenennenn 35
7.2 Mistd opiskelu-uupumus JOhtuU.........ccceeeiiiiiiiieriieeeee e, 37
7.3 Miten opiskelu-uupumusta voitaisiin ennaltaehkaista...............coceveeeeee 43
7.4 Yhteenveto tuloKSISta......cc.eevuierieriiriiieciereeeeeseeeee e 47

8 POHDINTA ...ttt ettt ettt sttt et et ente et e saeenaeas 49
8.1 Tulosten PORdInta ...........ccccueeiiiiriieiieieeeeee e 49
8.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus .........cccceevveeerienieenienieeieee 52

8.3 Jatkotutkimusaiheet .............cooeeiiiiiiiiiiiieee 55
LAHTEET ...ttt 56



Liite 1. Esimerkki kvalitatiivisesta sisdllonanalyysista ja toteutetusta
alkuperdisten ilmausten pelkistimisesti ja jaottelusta............cccceecuenneenee. 59

Liite 2. Maaréllisesti esitetyt vastaukset kysymykseen: mistd opiskelu-uupumus
opiskelijoiden mielesta JORTUU ........cccueevvieiiiiiiiiiiieieee e 60

Liite 3. Lisdkysymyksené olevassa avoimessa vastauskentdssd opiskelijoiden
esille tuomia keinoja opiskelu-uupumuksen ennaltachkiisemiseksi........ 61



1 JOHDANTO

Opinndytetyo on toteutettu yhteistyossd Nyyti ry:n kanssa ja siind on kaytetty heidan ke-
raaminsa verkkokyselyn vastauksia. Nyyti ry on valtakunnallinen yhdistys, joka edistda
opiskelijoiden mielen hyvinvointia ja opiskelukykyd. Koska tdmi opinnédytetyd on tehty
osana terveydenhoitajakoulutusta, korostuu tydssi opiskelu-uupumuksen ennaltachkiise-
misen ndkdkulma ja terveydenhoitajan rooli. OpinnédytetyOsséd selvitetddn, mistd toisen
asteen opiskelijat kokevat opiskelu-uupumuksen johtuvan, eroavatko ammattiin opiske-
levien ja lukiossa opiskelevien kokemukset opiskelu-uupumuksesta ja miten opiskelu-

uupumusta voitaisiin ennaltachkaista.

Opiskelu-uupumus on aiheena ajankohtainen, silld vuoden 2017 kouluterveyskyselyyn
vastanneista lukiolaisista 13,3% ja ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista 6,8% oli
vastausten perusteella uupuneita (THL 2018). Oppilaitoksen yleinen ilmapiiri, opiskelu-
terveydenhuolto ja opettajat ovat keskeisessd asemassa opiskelu-uupumuksen ennaltach-
kiisyssd (Salmela-Aro 2010, 449-450). Tamén vuoksi on tirkedd tutkia opiskelijoiden

omaa nikemysti siitd, miten opiskelu-uupumukseen voitaisiin puuttua.

Opiskelu-uupumusta késittelevissd ldhteissd on kdytetty termejd opiskelu-uupumus seki
koulu-uupumus. Jako on monesti tehty niin, ettd puhuttaessa korkeakouluopiskelijoiden
uupumuksesta on kéytetty termid opiskelu-uupumus, ja termid koulu-uupumus on kay-
tetty, kun on viitattu peruskoululaisiin ja toisen asteen opiskelijoihin. Téssd opinndyte-
tyOssd kdytetddn opiskelu-uupumus termid, koska sitéd oli kdytetty aineiston kerddmiseen
kéytetyssd kyselylomakkeessa ja koska toisella asteella opiskelevat nuoret yleisesti miel-

letddan ennemmin opiskelijoiksi kuin koululaisiksi.

Opiskelu-uupumukseen tulisi suhtautua vakavasti, silld pitkittyessdin se voi jopa johtaa
masennukseen, koulusta pois jadmiseen ja sitd kautta yhteiskunnasta syrjdytymiseen
(THL 2018). Yhteiskunnalle pitkittynyt opiskelu-uupumus voi tulla hyvinkin kalliiksi.
On arvioitu, ettd yksi syrjdytynyt nuori maksaa valtiolle noin miljoona euroa. (Milén
2014, 15; Annala & Harjunen 2011, 173). Opiskelu-uupumuksen ennaltaehkdisy, tunnis-
taminen ja sithen puuttuminen nousevat tirkedéin rooliin opiskeluhuollossa. Tdmén opin-
ndytetyon tarkoitus on kuvata toisella asteella opiskelevien nuorten kokemusta opiskelu-

uupumuksen syistd ja heiddn ajatuksiaan hyodyllisistd keinoista opiskelu-uupumuksen



ennaltachkdisyssd. TyOn tavoitteena on tuottaa tietoa toisen asteen opiskelijoiden hyviksi
nikemisté opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisykeinoista sekd heiddn kokemistaan opis-

kelu-uupumuksen syistd



2 OPISKELU-UUPUMUKSEN ENNALTAEHKAISY OPISKELUHUOL-
LOSSA

2.1 [Ennaltaehkiisyn yhteiskunnallinen merkitys

Opiskelu-uupumuksella tarkoitetaan opiskeluun liittyvia pitkittynytté stressioireyhtymaa
(Salmela-Aro 2011, 3). Aypayn (2017, 1347) mukaan opiskelijan kohdatessa lisdénty-
neitd vaatimuksia koulua ja opintoja kohtaan opiskelija alkaa tuntea paineita ja stressia.
Pitki aika stressin ja paineiden alla ja nuoren kykeneméttomyys kisitelld niitd tunteita
saavat aikaan opiskelu-uupumusta. Salmela-Aro (2011, 3) on nostanut esiin myos yhteis-
kunnan arvojen koventumisen ja epdvarmuuden tulevaisuudesta, jotka ilmenevit kilpai-
lun korostumisena opiskelussa, huippusuoritusten tavoitteluna seké yksildiden korosta-
misena. Kaikki nimé ovat 2000-luvulla lisdnneet opiskelijoiden ahdistusta, stressid ja
univaikeuksia. Pitkittyessddn opiskelu-uupumus voi johtaa masennukseen, koulusta pois
jdamiseen ja tdtd kautta yhteiskunnasta syrjdytymiseen. Téméin vuoksi opiskelu-uupu-

mukseen tulisi suhtautua vakavasti. (THL 2018).

Pitkittyneen opiskelu-uupumuksen hinta voi kdyd4 yhteiskunnalle kalliiksi, silld yksi syr-
jaytynyt nuori voi maksaa valtiolle miljoona euroa (Milén 2014, 15; Annala & Harjunen
2011, 173). Liséksi yhteiskunta kérsii menetetystd tyopanoksesta ja kuluista, joita laskel-
massa ei ole huomioitu. On arvioitu, ettd kahden syrjdytyneen nuoren vuositasolla aiheut-
tamilla kustannuksilla voitaisiin samaksi ajaksi palkata yksi terveydenhoitaja lisda opis-
keluhuoltoon tekeméén ennaltachkéisevaa tyota. (Milén 2014, 15.) Perustellusti voidaan-
kin ndhdd opiskelu-uupumuksen ennaltachkdisemisen tulevan yhteiskunnalle halvem-

maksi, puhumattakaan inhimillisen kdrsimyksen vihenemisesta.

Opiskelu-uupumus voi vaikuttaa jatko-opintoihin hakeutumiseen ja sitd kautta urapolun
muodostumiseen. Uupumuksesta kérsivilld on havaittu olevan suhteessa enemmaén vili-
vuosia, kuin muilla (Salmela-Aro 2010, 451; Nurmi, Salmela-Aro & Vasalampi 2010,
408.) Lisdksi opiskelu-uupumus voi lisdtd nuorten kielteistd suhtautumista koulua koh-
taan ja timd puolestaan voi aikuisuudessa jatkua kielteisend asenteena yhteiskuntaa koh-
taan (Salmela-Aro 2010, 451). Tdmi voi edesauttaa syrjdytymistd ja pahimmillaan radi-

kalisoitumista. Sitd vastoin opintojen aikainen hyvinvointi edesauttaa nuorelle oikean
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koulutuspolun valintaa ja tyoeldmaan siirtymistd (Salmela-Aro 2010, 451). Tydurien pi-
dentdmisen kannalta onkin my0s syytd panostaa opiskelijoiden hyvinvointiin kaikilla

koulutusasteilla.

Opiskelu-uupumus on aiheena ajankohtainen. Vuonna 2017 toteutetun kouluterveysky-
selyn mukaan lukiolaisista 13,3% ja ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista 6,8% oli
vastausten perusteella uupuneita (THL 2018). Opiskelu-uupumuksen ennaltaechkiisy on
oletettavasti helpompaa ja vaatii vihemmaén toimia kuin jo syrjdytyneen nuoren palautta-
minen yhteiskunnan jéseneksi. Koulumaailmalla on oleellinen rooli nuorten eldméssa.
Koulussa voidaan ennaltachkéistd uupumusta sekd tukea nuoria sitoutumaan opiskeluun
ja tatd myoti vaikuttaa heidén hyvinvointiinsa niin koulussa kuin sen ulkopuolella. (Sal-

mela-Aro & Upadyaya 2014, 148.)

2.2 Ennaltaehkiisyn tasot

Ennaltachkdisyn ndkokulmaa ldhestytién tdssd tydssd ennaltachkdisyn tasojen kautta. En-
naltachkiisyn tasot ovat promootio, primééripreventio, sekundaaripreventio ja tertiaari-
preventio. Promootiolla tarkoitetaan toimintaa, joka luo mahdollisuuksia terveyden edis-
tdmiselle ja itsestd sekd ymparistostd huolehtimiselle (Haarala & Mellin 2015, 39-40).
Opiskelu-uupumuksen ennaltaehkdisyssd promootiona voidaan néhdé oppilaitoksissa toi-
miva opiskeluhuolto ja kaikille opiskelijoille saatavilla olevana opiskeluterveydenhuolto,
sekd nditd sddteleva lainsdddéntd. Opiskeluhuollon ja opiskeluterveydenhoidon tavoit-
teena on terveyttd edistivin ja yllapitdvan opiskeluympériston ylldpitiminen seké kehit-

tdminen (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013).

Primééaripreventiolla tarkoitetaan sairauksien ehkéisyd ennen niiden kehittymistd (Haa-
rala & Mellin 2015, 40). Opiskelu-uupumuksen nédkdkulmasta se on esimerkiksi sellaisen
tiedon jakamista, joka voi auttaa nuoria huolehtimaan itsestién ja jaksamisestaan. Sairau-
den riskitekijéihin vaikuttaminen, ennen kuin nuori kokee opiskelu-uupumusta, on pri-
maaripreventiotason toimintaa. Téllaista toimintaa on opiskelijoiden kuormituksen huo-
mioiminen ja tuen tarjoaminen varhaisessa vaiheessa ennen kuin kuormitus on johtanut

uupumukseen. Esimerkkind primééripreventiosta kdytetddn usein rokotteita. (Haarala &
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Mellin 2015, 40.) Opiskelu-uupumusta vastaan ei ole olemassa rokotetta, mutta rokot-
teena sitd vastaan voitaisiin ajatella olevan esim. hyvdian ryhméahenkeen ja terveeseen it-

setuntoon pyrkiminen seké tuutoritoiminta.

Sekundaaripreventiolla puolestaan tarkoitetaan sairauden pahentumisen estoa riskiteki-
joitd eliminoimalla sekd pienentdmdilld niiden vaikutusta (Haarala & Mellin 2015, 40;
Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 15). Kédytdnnossad sekundaaripreventio kattaa toi-
met, joilla voidaan pyrkid puuttumaan jo olemassa olevaan opiskelu-uupumukseen ja lie-
vittdimaan sitd. Jotta kehittyméssd olevaan opiskelu-uupumukseen voitaisiin puuttua
ajoissa, on valttimatonti, ettd opiskelijoiden parissa tydskentelevit terveydenhoitajat tun-
nistaisivat sithen viittaavat merkit mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Seulonnat voi-

daan ndhdé esimerkkiné sekundaaripreventiosta. (Haarala & Mellin 2015, 40.)

Tertiaaripreventio sisdltdd toimia, jotka ehkdisevit jo olemassa olevan sairauden pahen-
tumista ja auttavat selviytymién sen kanssa. Esimerkiksi kuntoutus on tertiaaripreventiota
(Haarala & Mellin 2015, 40). Opiskelu-uupumuksen osalta timén tason toimintana voi-
daan n@hdéa opiskelu-uupumuksesta kirsivén opiskelijan auttaminen seki opiskelu-uupu-
muksen pitkittymisen aiheuttamien haittojen minimoiminen. Opiskelu-uupumuksen hoi-
taminen on tertiaaripreventiota. Myos jos opiskelu-uupumus on johtanut masennukseen,
voidaan masennuksen hoidon katsoa olevan tertiaalipreventiota. Kuvioon 1 on koottu esi-

merkkejd opiskeluhuollon mahdollisesta toiminnasta ennaltachkdisyn eri tasoilla.

Yhteisotasolle Yksilttasolle

kohdistuva toiminta | kohdistuva toiminta

Piomootio - |:> Seklindaanipreventiol [ lentaanprevention b
N ™ ™ N
= Mahdollisuuksien »Riskitekijgiden = Uupurnisriskissa olevien ja  I— » Opiskelu-uupumuksen
luominen itsestd sekd funnistaminen ja niihin uupumusta kokevien kielteisten vaikutusten
muista huolehtimiseen puuttuminen ennen opskelijoiden tunnistaminen minimeoiminen ja
= Opiskeluhucllon ja opiskelu-uupumuksen | ja riskitekijcihin pahenemisen ehkdiserninen
opiskeluterveydenhuollo irnenemistd vaikuttaminen uupumuksesta karsivin
n olemassa olo ja niiden » Opiskelijoiden ja sTerveystarkastukset ja kahdalla
| taustalla vaikuttavat lait opiskeluyhteisgjen opiskelu-uupumuksen » Kuntouttava toiminta, joka
sekd asetukset voirnavarojen seulominen mahdaollistaa toipumisen ja
sTerveyttd edistava vahvistaminen, esim. +lImion tunnetuksi tekeminen toimimisen uupumuksesta
opiskeluymparistd ja sen yhteenkuuluvuuden tunteen ia seki opiskelijpiden etta hualirmatta, esim. yksilsllisen
eteen tehtdvi tyd seka vahvistaminen opiskeluhuollon jisenten opintopolun
selvitykset ryhmaytymista tukevalla tietoisuus riskitekijiistd seks suunnitteleminen ja
toiminnalla (esim. tutor- oireista opiskelukywyn vahvistaminen
toiminta} = Opiskelijoiden ohjaaminen tukitoirnin
» Opiskelu-uupumuksen ja sen opiskeluterveydenhoidon » Opiskelu-uupumuksen
ehkaisemisen keinoista piiriin seurausten hoito, esim.
tle_d ottaminen tijSkE.h]DI“E, eVarhainen puuttumine ja tuki ma.se_ Tul_(se n,_ opinnoista
!{ulnka .omastaj.a mulden_ esim. opintojen pois jg@misen ja
jaksamisesta voi huolehtia suunmittelussa tai opiskelun syrjdytyminen hoito
organisoinnissa
. vy . SN S/ . S/

KUVIO 1. Opiskelu-uupumuksen ennaltachkdisyn tasot ja opiskeluhuollon toiminnot
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2.3 Opiskeluhuolto ja opiskeluterveydenhuolto ennaltaehkiisijoini

Opiskeluhuollolla tarkoitetaan oppilas- ja opiskelijahuoltolaissa (1287/2013) sdddettya
toimintaa, jonka tarkoitus on edesauttaa opiskelijoiden osallisuuden tunnetta, terveytta ja
oppimista, ylldpitdd sekd kehittii terveytti edistivdd opiskeluympiristoa ja turvata var-
haisen tuen toimia niitd tarvitseville. Opiskeluhuolto on laaja kokonaisuus, johon koko
oppilaitoksen henkilokunta kuuluu. Opiskeluhuollosta vastaa moniammatillinen oppilai-

toksen nimedma opiskeluhuoltoryhma. (Oppilas- ja opiskeluhuoltolaki 1287/3013.)

Yleisen opiskeluympiriston eteen tehtavin toiminnan liséksi opiskeluhuoltoon sisdltyvit
yksilotason toimet. Yksilokohtaiseen opiskeluhuoltoon kuuluvat mm. psykologin, kuraat-
torin ja opiskeluterveydenhuollon palvelut. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013.)
Opiskeluhuolto voidaan ndhda pidosin promootio- ja primdiripreventiotason toimintana
ja yksilokohtainen opiskeluhuolto puolestaan sekd primdiri-, sekundaari- ettd tertiaari-

prevention tasojen toimintana.

Opiskeluterveydenhuolto on oleellinen osa opiskeluhuoltoa (Oppilas- ja opiskelijahuol-
tolaki 1287/2013). Opiskeluterveydenhuolto on terveydenhuoltolain (1326/2010) edellyt-
tdm&a toimintaa, joka on Sosiaali- ja terveysministerion hallinnon alla. Opiskelutervey-
denhuoltoon kuuluvat opiskeluterveydenhoitajan ja -1d4kéarin palvelut (Terveydenhuolto-
laki 1326/2010; Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013). Opiskeluterveydenhuollon
tehtévd on yksilon terveyteen kohdistuvan toiminnan lisdksi edistdd kokonaisuudessaan
oppilaitosten ja opiskeluyhteisdiden terveyttd. Yhteistyd oppilaitosten, niiden henkild-

kunnan ja opiskelijoiden vililla on olennaista. (Kunttu 2009.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on julkaissut Opiskeluterveydenhuollon kehittdmisoh-
jelman vuosille 2014-2018. Yksi kehittdmisohjelman keskeisimmisti tavoitteista on, etti
syrjdytymisvaarassa olevat nuoret tunnistettaisiin ja heille pystyttéisiin tarjoamaan var-
haista tukea. Keinoksi nostetaan mm. opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajien tyon
kehittdminen esim. terveystarkastuksissa tehtdvien seulontojen kautta, sekd uusien hyvien
kaytantdjen etsiminen ja jakaminen valtakunnallisesti. (Milén 2014, 6.) Tdmin tavoitteen
kannalta opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisy, tunnistaminen ja sithen puuttuminen ovat

keskeisia.

Opiskeluhuollon kehittimisohjelmassa nostetaan esiin, etté opiskeluterveydenhuollon re-

surssit ovat puutteelliset ja toimia pitdisi pystyd kohdentamaan tehokkaasti. Tavoitteina
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ndhdddn myonteinen vaikuttaminen opiskelukykyyn sekd pidemmallé aikavalilld opiske-
lijoiden siirtyminen tydeldmédin tyokykyisind. Opiskeluhuollon kehittiminen on tarpeen
etenkin toisella ja kolmannella asteella. Erityisesti ammattiin opiskelevien kohdalla tulisi
huomioida opiskelukykyé ja terveyttd uhkaavat riskitekijat, silld niiden on todettu olevan
ndissd ryhmissd erittdin merkittavid. (Milén 2014, 8.) Jotta toiminnan kohdentaminen
olisi mahdollista, onkin ensiarvoisen tirkeéa, etti opiskeluterveydenhuollossa tyoskente-

levilla terveydenhoitajalla on hyvit valmiudet tunnistaa apua tarvitseva nuori.

Koulutuksen nivelvaihe siirryttdessd peruskoulusta toiselle asteelle on nuorille haastavaa
aikaa ja nuoret tarvitsevatkin paljon tukea. (Salmela-Aro 2010, 451; Salmela-Aro 2008,
375.) Opiskelu vaatii vastuun ottamista omasta tyoskentelystd sekd oman tyoskentelyn
hallintaa, miké puolestaan edellyttdd hyvid kognitiivisia taitoja, kuten tiedonkésittelya ja
ongelman ratkaisua. Niihin opiskelun vaatimiin kykyihin puolestaan voivat vaikuttaa
esim. masennusoireet, nukkumisen hédiriintyminen, ongelmat ihmissuhteissa, opiskelu-
puitteiden heikkous tai terveyteen liittyvét pulmat. Naméa ovat haasteita, joihin opiskelu-

terveydenhuollon on vastattava. (Kunttu 2009; Milén 2014, 13.)

Ei voida olettaa, ettd nuoret osaavat itse hakea apua kérsiessddan uupumuksesta, vaan tu-
kea opintoihin, niiden suunnitteluun ja omien tavoitteiden pohtimiseen on syyti tarjota
kaikille osana opintoja (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 31). Tdmi voi myos
madaltaa opiskelijan kynnystéd hakea apua, kun hin kokee sité tarvitsevansa. Liséksi nuor-
ten kanssa péivittdin toimivien ammattilaisten, kuten opettajien, olisi hyvé olla tietoisia
opiskelu-uupumuksesta ja sen merkeistd, jotta he voisivat tarvittaessa ohjata opiskelijan

terveydenhoitajan luokse.

Oppilaitoksen yleinen ilmapiiri, opiskeluterveydenhuolto ja opettajat ovat keskeisessa
asemassa opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisyssd (Salmela-Aro 2010, 449-450). Perus-
koulun puolella on havaittu, ettd mitd enemmén oppilaat saivat tukea esim. koulutervey-
denhoitajalta tai koulupsykologilta, sitd vihemmaén ilmeni opiskelu-uupumusta. Toisella
asteella etenkin lukiolaisten parissa erittdin merkittdviaksi on havaittu opettajalta saatu
tuki ja motivointi. (Salmela-Aro 2008, 374.) Opiskelu-uupumuksen ennaltaehkdisyn kei-
noiksi on esitetty myds ryhméinterventioita ja tietoisuuden lisdémistd opiskelu-uupumuk-
sesta. Tiedon lisidminen opiskelu-uupumuksesta auttaisi ongelman tunnistamisessa. (Sal-

mela-Aro 2005, 83-84.)
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3 OPISKELU-UUPUMUKSEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

3.1 Opiskelijan sisiiset tekijéit

Opiskelussa haasteiden kohtaamisen ja rentoutumisen tulisi olla tasapainossa. Stressin-
sietokyky ja hyvai itsetunto liitetdin hyvain mielenterveyteen. (THL 2014, 24.) Positiivi-
set odotukset tulevaisuudesta auttavat nuorta kohtaamaan ongelmia joustavammin ja tita
kautta hdanen on helpompi saavuttaa tavoitteensa. Stressin huomaa ajoissa paremmin, kun
hyvinvointi on kunnossa, jolloin stressiin voidaan puuttua ennen kuin se muuttuu uupu-

mukseksi. (Aypay 2017, 1349.)

Etenkin lukiossa koetaan olevan suuri tydmaéré sekd kova etenemistahti. Heilion (2013,
88) mukaan hyvinvoinnin eri osa-alueiden laiminlyonti, kuten unen ja ravinnon puute
sekd véhiinen liikunta aiheuttavat uupumuksen tunteita. Ulmanen (2012, 11) on nostanut
myds terveystottumuksista ravitsemuksen, litkunnan ja paihteidenkdyton merkittdviksi
tekijoiksi nuoren hyvinvoinnin ja opiskelun nikdkulmasta. Terveys vaikuttaa opiskelijan
kykyyn opiskella, silld havaintokyky ja kognitiivinen kyky vaikuttavat opiskelumenes-

tykseen seki poissaoloihin.

Positiivinen asenne tulevaisuuden suhteen ja yksildllinen hyvinvointi ovat suojaavia te-
kij6itd uupumusta kohtaan. Opiskelijan oppimismotivaatio, opiskelukyky ja opiskeluinto
ovat keskeisessd asemassa nuoren hyvinvoinnin kannalta ja auttavat suojaamaan opis-
kelu-uupumukselta. Jo uupunut nuori ei usko tulevaisuuteen, jolloin hanelle kehittyy ne-
gatiivinen asenne ja negatiivisia uskomuksia eldmén tarkoitusta kohtaan. (Aypay 2017,

1349.)

3.1.1 Oppimismotivaatio

Motivaatioon liittyy uskomukset, havainnot, arvot, kiinnostuksen kohteet ja toiminta. Op-
pimismotivaatiolle on tyypillistd se, ettd se vaihtelee eri oppiaineiden kesken. Myoskin
toiset opiskelijat ovat motivoituneempia kuin toiset. Oppimismotivaatio ei olekaan py-
syvé piirre, vaan se muokkautuu ajan kuluessa niin sisdisten kuin ulkoisten tekijoiden

myo6té. (Kiuru 2018, 123.)
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Motivaatio voi olla joko sisdisti tai ulkoista. Sisdinen motivaatio on opiskelijasta itsestdén
l1ahtoisin. Ulkoinen motivaatio on opiskelijan ulkopuolelta perdisin, esimerkiksi vanhem-
mista, opettajista tai yhteiskunnasta. Sisdinen motivaatio kannustaa opiskelijaa jaksa-
maan, silld tavoitteet ovat hdnen itsensd asettamia, kun taas ulkoisessa motivaatiossa ta-
voitteet tulevat muilta, jolloin opiskelu ei ole yhtd mielekdstd. Ulkoisesti motivoituneet
kokevat merkityksettomyyttd, visymystd sekd uupumusta opiskelussaan. (Heilié 2013,

13.)

Motivaatio vaikuttaa vahvasti opiskelijan menestykseen koulussa, silld motivoitunut
opiskelija oppii paremmin johtuen siitd, ettd itseddn kiinnostava opiskeltava asia jaé pa-
remmin mieleen ja sen omaksuminen helpottuu. Opiskelijan oma tavoite opiskeluun liit-
tyen antaa intoa tehdd enemmén toité, jotta tavoite toteutuisi. Timé tavoite motivoi opis-
kelijaa tyoskentelemiin enemmaén ja auttaa jaksamaan paremmin. (Heilié 2013, 12.) Pe-
ruskoulun jilkeinen koulusiirtyméi toisen asteen koulutukseen antaa nuorelle mahdolli-
suuden valita koulutuspolun hénen omien kiinnostuksen kohteidensa mukaan ja timé an-

taa sisdistd motivaatiota opiskeluun (Vasalampi & Salmela-Aro 2014, 18).

3.1.2 Opiskelukyky

Opiskelukyvylla tarkoitetaan opiskelijan tyokykyd, joka mahdollistaa opiskelun ja siind
parjaamisen. Opiskelukyky koostuu opiskelutaidoista, voimavaroista, opetuksesta ja oh-
jauksesta sekd opiskeluymparistostd. Opiskelutaidoilla tarkoitetaan opiskelun vaatimia
taitoja, kuten oppimistyylid, ajankdyton hallintaa, esiintymistaitoja ja ongelmanratkaisu-
taitoja. Voimavaroilla tarkoitetaan yksilon eldméanhallintaan ja -tilanteeseen, persoonalli-
suuteen ja tukiverkostoihin liittyvid seikkoja. Opetus- ja ohjaustoiminnalla viitataan riit-
tdvaan vuorovaikutukseen opettajan ja opiskelijan vélilld sekd tutorointitoimintaa, joka
helpottaa opiskelijan liittymistd osaksi oppilaitoksen yhteisod. Liséksi opetus- ja ohjaus-
toiminta siséltdd opetuksen. Opiskeluympiristd puolestaan kasittdd seka fyysisen, psyyk-
kisen ettd sosiaalisen tilan, jossa opiskelu tapahtuu. (Kunttu 2009.) Lisdamalld opiskelu-

kykyé vahvistetaan myds tulevaisuuden tyokykyé (Salmela-Aro 2011, 5).

Opiskelukyvyn osatekijit ovat keskendén vuorovaikutuksessa ja voivat tarvittaessa pai-

kata heikommalle jadavaa osaa (Kunttu 2009). Opiskelukyvyn osa-alueet ja niiden vélisid
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vaikutuksia kuvataan kuviossa 2. Esimerkiksi hyvit opiskelutaidot voivat paikata puut-
teellista ohjausta ja heikkotasoista opetusta. Opiskelukyvyn osa-alueisiin on mahdollista
vaikuttaa ja sitd kautta voidaan my0s vaikuttaa opiskelun kuormittavuuteen. Tétd kautta
voidaan myo0s toimia opiskelu-uupumuksen ennaltachkiisemiseksi. Opiskeluhuollolla on

toisella asteella lakisdédteinen velvollisuus toimia opiskelukykyd edistdavisti. (Kunttu

2009.)

OPISKELUKYKYMALLI

Omat Opiskelu-
voimavarat taidot
- Persoonallisuus . ) i
- Identitastti I / -Opiskelutekniikka
-Elamanhallinta -Dpiﬁlkelucrigntaaﬁc
- Elamantilanne ja -olosuhteet : -Oppimistyydit ja —tavat
- Sosiaalizet suhteet Dp[skelu- -Hriittinen ajattelu
-Fyysinen ja psyykkinen terveys kvk -Ongelmanratkaisukyvyt
- Kayttaytyminan YRY -Sosiaaliset taidot
-Opintosuunnitelman teko
-Ajankayton suunnittelu
Opiskelu- Opetus-
ymparisté toiminta
- Fyyszinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto - Opetus ja ohjaus
- Oppilaitosten opiskeluyhteisot - Pedagoginen osaaminen
- Opiskelijoiden omat yhieisst - Tuutarainti

KUVIO 2. Opiskelukyvyn osa-alueet (Kunttu 2009)

Kuntun (2008, 3018) mukaan voidaan ajatella, ettd opiskelu-uupumus vaikuttaa opiske-
lukykyyn negatiivisesti opiskelijan terveyden ja voimavarojen kautta. Hin tuo esiin myos
sen, ettd heikko opiskelukyky voi osaltaan olla syyné opiskelu-uupumukseen, sillé se hei-
kentdd opiskelun tuloksellisuutta ja aiheuttaa suhteessa liian suurta kuormitusta ja stres-
sid. Opiskelukyvyn tukeminen voi olla yksi avain opiskelu-uupumuksen ennaltaeh-
kaisyyn. (Kunttu 2008, 3018.) Kuviossa 3 on kuvattu opiskelukyvyn ja -uupumuksen

vaikutuksia toisiinsa mukaillen Kuntun teoriaa.
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Opiskelu-
uupumus

Opiskelun Riittdmattémyyden
vaikeutumine ja tunne, kyynisyys
suurempi tydmaars koulua kohtaan,
opiskelutavoitteiden uupumustasoinen
saavuttamiseen vasymys

KUVIO 3. Opiskelukyvyn ja opiskelu-uupumuksen vaikutus toisiinsa (mukaillen Kunttu
2008, 3019-3020)

Opiskelukykyyn vaikuttavat vahvasti opiskelijan kokemus eldméinhallinnasta, omien voi-
miensa ja kykyjensi riittdvyydestd sekd hdnen saamansa sosiaalinen tuki. Omia voima-
varoja pohjustavat opiskelijan oma persoonallisuus, eldméntilanne, hdnen sosiaaliset suh-
teensa, terveydentila seké terveystottumukset. Voimavarat kuluvat sekd uusiutuvat jatku-
vasti eldmén kuluessa hyvin yksildllisesti, riippuen opiskelijan omista kokemuksista, hé-

nen sosiaalisesta ympéristostddn sekd perimén vaikutuksesta. (Kunttu 2008, 3019.)

Opiskelukykyyn kuuluvat erilaiset oppimistaidot. Niitd taitoja voi kehittéa ja siten paran-
taa opiskelukykyd. Opiskelijat kohtaavat monenlaisia vaikeuksia opiskeluun liittyen esi-
merkiksi tentteihin lukemisessa ja opintojen suunnittelussa itselle sopiviksi. Teknisiéd
opiskelutaitoja ovat juuri tiedonhaku- ja tiedonkasittelytaidot, joihin kuuluvat tenttiin lu-
keminen, muistiinpanojen tekeminen luennoilla seka tietoldhteiden kayttd. (Kunttu 2008,

3019.)

Opiskelukykyd ajatellen térkeitd taitoja opiskelijalle ovat myos ongelmanratkaisukyky,
sosiaaliset taidot, kuten esiintyminen, ja kriittinen ajattelu. Jos ndma taidot ovat puutteel-
liset, vaikuttaa se niin opiskelutuloksiin kuin my®s siihen, ettd tehty tydmééra tuntuu liian
suurelta eivatkd tulokset vastaa sitd. Tama tuo stressid ja turhauttaa opiskelijaa, minka

myo6td opiskelumotivaatio laskee. (Kunttu 2008, 3020.)
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3.1.3 Opiskeluinto

Opiskeluinto on positiivista suhtautumista opiskeluun. Se on energisyytti, sitoutumista ja
uppoutumista opiskelemiseen (Salmela-Aro 2011, 5.) Kouluun liittyvit voimavarat lisda-
vit opiskeluinnostuksen kokemista ldpi opiskelun. Niitd voimavaroja voivat olla sosiaa-
linen tuki koulussa, opettajien antama rohkaisu seké opettajien oikeudenmukaisuus. Hen-
kilokohtaisia, opiskelijaan liittyvid voimavaroja, ovat sisukkuus ja hyvi itsearvostus.

(Salmela-Aro 2018, 27.)

Korkea opiskeluinto ja matala opiskelu-uupumus lisddvit kouluhyvinvointia. (Vasa-
lampi, Nurmi & Salmela-Aro 2010, 403). Hyvinvoiva nuori tarttuu helpommin uusiin
haasteisiin ja hénelld on uskoa itseensé ja siihen, ettd haasteista selviytyy (Vahtera 2008,
62). Opiskeluinnostus laskee ja uupumus lisdéntyy, kun nuorten tarpeet ja odotukset eivét
kohtaa koulumaailman kanssa. Nuoret tahtovat kokea osallisuutta ja yhteenkuuluvuutta,

mutta koulu ei tarjoa tihin riittdvasti mahdollisuuksia. (Salmela-Aro 2011, 3.)

Innokkuus ilmenee positiivisena ja opiskelukeskeiseni ajatteluna ja suhtautumisena. In-
nokas opiskelija omistautuu tehtivien teolle. (Vasalampi, Nurmi & Salmela-Aro 2010,
403.) Opiskeluinto ei silti tarkoita pelkkdd tyytyvidisyyttd ja sitd, ettd opiskelu olisi aina
kivaa. Innostuksen seurauksena opiskelija saa positiivisia tuloksia koulussa. (Salmela-

Aro 2018, 28.)

Kouluhyvinvoinnilla on positiivisia vaikutuksia nuoren tulevaisuuteen. Innokkuus auttaa
nuorta 10ytdmién hinelle sopivan koulutuksen ja koulutuspolun. (Vasalampi, Nurmi &
Salmela-Aro 2010, 404.) Opiskelu-innostuksen lisddminen on merkittdvdd myos opiske-
lijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta, silld innostus opiskelua kohtaan lisda nuo-

ren tyytyvéisyyttd ja innostusta myds eldmaa kohtaan. (Salmela-Aro 2018, 27.)

Opiskeluintoa kokivat eniten ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevat miehet ja véhi-
ten intoa kokivat taas lukiossa opiskelevat naiset. (THL 2017). Taulukossa 1 on kuvattu
opiskeluinnon kokemukset koulutuksen ja sukupuolen mukaan. Huomattavan suuria
eroja ei ole, ammatillisen oppilaitoksen opiskelijat kokevat hieman enemmén opiskeluin-

non tunteita.
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TAULUKKO 1. Opiskeluinnon % kokemus eri kouluasteilla 2017 (THL 2017)

Perusopetus 5-ja9.1k |

Lukic 1-ja 2. wosi

Ammatillinen oppilaitos

=

5 10 15 20 25 30 35 40 45 5

@ Sukupuoli: yhieensa Pojat @ Tyot

3.2 Opiskelijan ulkoiset tekijit

Opiskelu-uupumukseen vaikuttavat sekd nuoren siséiset tekijét ettd suurena vaikuttavana
tekijand on myds sosiaalinen ympdristd; koulu, koti ja kaverit (Salmela-Aro 2011, 3).
Esiin on noussut oppilaiden vithtyméttomyys ja vdsymys kouluun liittyen. Oppilaat ko-
kevat, ettei heilléd ole tarpeeksi mahdollisuuksia vaikuttaa koulussa. (Salmela-Aro 2010,

456.)

Opiskelu ja oppilaitos ovat iso osa toisella asteella opiskelevan nuoren eldméa. Siirtyma-
vaihe peruskoulusta toiselle asteelle on nuorelle haastavaa aikaa, jolloin voi tapahtua mer-
kittdvid muutoksia voinnissa (Salmela-Aro 2010, 450; Salmela-Aro 2008, 375). Saman-
aikaisesti nuoret itsendistyvit ja suorittavat tutkintoa, joka liittyy tulevaan tyduraan. Néi-
den kehityspsykologisten prosessien ldpikdyminen on vaativaa ja nuori tarvitsee sithen
ulkoisien tekijoiden apua ja tukea. (Salmela-Aro 2010, 450; Salmela-Aro 2008, 375;
Kunttu 2009; Milén 2014, 13.)

Nuoret tavoittelevat hyvid arvosanoja ja menestyminen on tdrkedd. Jos menestynyt opis-
kelija ei saa totutusti parasta arvosanaa, kiinnitetddn tdhén heti huomiota. Néin nuori luo
itselleen helposti paineita ja paineita tulee myds vanhempien ja opettajien suunnalta. (Ah-

vensalmi &Vanhalakka-Ruoho 2012, 26; Khani, Mohammadi, Anvari & Farsi 2018, 3.)
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3.2.1 Vanhemmat

Toisen asteen opiskelijat ovat jo tdysi-ikdisyyden kynnykselld mutta silti kodilla ja per-
heelld on merkittdvé osa nuoren eldméssd. Vanhempien asema, heidén esimerkkinsd, kan-
nustaminen, osallistuminen ja rajojen asettaminen ovat tarkeitd. (Helve 2009, 254-255;
Salmela-Aro 2010, 452.) Nuoret saavat entistd enemmain vastuuta omasta opiskelustaan
ja ajankéytostddn, mutta vanhemmat voivat olla suureksi avuksi esimerkiksi rajoja aset-
tamalla. On tyypillistd nuorelle valvoa myohdin yohon tietokoneen tai kavereiden pa-
rissa. Talloin younet jddvéat vihaisiksi ja unirytmi on epdsdanndllinen. Vanhemmat voivat
asettaa kotona selkedn vuorokausirytmin ja rajat tietokoneen kdyttdmiseen, jolloin he aut-

tavat nuorta jaksamaan ja pitdmaén huolta hyvinvoinnista. (Mékijarvi 2008, 137.)

Vanhempien omalla koulutustaustalla voi olla vaikutusta vanhemman suhtautumiseen
nuoren koulutukseen ja tuen médrdin. Korkeakoulutetut vanhemmat tukevat enemmaén
nuorta lapi koulu-uran osallistumalla opiskeluun. He pyrkivét aktiivisesti myos ennalta-
ehkdisemiin opiskelu-uupumusta auttamalla aikataulujen luomisessa ja titi kautta nuori
voi hallita arkeaan paremmin. Koulutustasoltaan matalampien vanhempien nuoret ottavat
enemmaéin vastuuta omasta oppimisestaan eivétkd saa samanlaista tukea kotoaan. Néilla
nuorilla on vahvempi sisdinen tarve olla vahva ja 10yt ratkaisu asioihin itsestdén. Avun
pyytdminen ulkopuoliselta on haastavampaa. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012,
28.)

Vanhempien osallistumisella opiskeluun on suotuisia vaikutuksia oppimiseen. Silld on
monia positiivisia yhteyksid koulumenestystd mittaavien indikaattoreiden kanssa. Van-
hempien osallistuminen auttaa oppilaan itsesdételykykyéd. Yleisestikin oppilaan sosiaali-
set taidot ovat paremmat ja menestyminen koulussa on parempaa. (THL 2012, 49.) Van-
hemman kiinnostus nuoren opiskeluja kohtaan auttaa nuorta eteenpiin ja voi olla suo-

jaava tekija nuorelle, kun kaveripiirissd on uupumusta (Salmela-Aro 2018, 31).

Vanhempien uupumus voi taas olla riski nuoren omalle jaksamiselle. Kiireisyys, huolet
ja tyduupumus vaikuttavat myds nuoreen. Taloudelliset huolet vaikuttavat myos koko
perheen uupumiseen. (Salmela-Aro 2011,5.) Vanhempien tyouupumus on yhteydessi
nuorten opiskelu-uupumukseen, silld uupuneiden vanhempien lapset uupuvat myos to-
denndkodisemmin. Etenkin samaa sukupuolta olevan vanhemman uupumus vaikuttaa nuo-

ren itsensd jaksamiseen. (Salmela-Aro 2010, 452.)
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3.2.2 Kaverit

Kavereiden merkitys korostuu nuoruudessa, silld nuoret viettdvit enemmén aikaa kaveri-
ryhmissd. Kaveripiiri onkin keskeinen tekijad kasvun kannalta, silld vuorovaikutuksessa
kavereidensa kanssa nuoret saavat uusia kokemuksia ja oppivat uusia taitoja sekd asen-
teita. (Salmela-Aro 2010, 451.) Koulusiirtymaissé kaverit ovat oleellinen tekija ja on huo-
mattu, ettd kaverit pddtyvitkin useasti samaan kouluun jatko-opiskelemaan (Vahtera

2008, 55).

Nuoret viihtyvit koulussa paremmin, jos he tuntevat kuuluvansa johonkin ryhméén (Vah-
tera 2008, 55). Kaveripiirilld on vaikutusta opiskeluissa jaksamiseen. Jos kaveripiirissa
toisia tuetaan ja heistd moni menestyy koulussa, on timé suojaava tekijd uupumukselta.
(Salmela-Aro 2010, 451.) Kavereiden kanssa keskustellaan koulunkéyntiin ja tulevaisuu-
teen liittyvistd asioista ja ndin voidaan vahvistaa toisten ajatuksia liittyen koulutyon tar-

keyteen ja toisaalta myos merkityksettomyyteen. (Kiuru 2018, 129.)

Nuoret voivat uupua yhdessa, eli jos kaveripiirissé ei tueta toisia, altistaa tima uupumuk-
selle ja uupumus voi tarttua. Tdman vuoksi opiskelu-uupumus on merkittava koulutuk-
sellinen ongelma. (Salmela-Aro 2010, 455; Khani, Mohammadi, Anvari & Farsi 2018,
2.) On hyva huomioida myos se, ettd kaverisuhteita tarkasteltaessa myos aiemmilla ko-
kemuksilla on vaikutusta opiskelu-uupumuskokemuksiin. Aiemmat ongelmat, esimer-
kiksi kiusaaminen, voivat nousta esiin myohemmin opiskelun aikana ja edesauttaa uupu-
mista. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 30-31.) Sosiaalisten vuorovaikutustaito-
jen ollessa puutteelliset, esiintyy herkemmin ahdistusta ja masennusoireita. Hyvét vuoro-

vaikutustaidot taas edistdvit mielenterveyttd. (THL 2012, 21.)

Kaverisuhteiden puuttuminen ja tunne, ettei kuulu mihink&én ryhmaéén lisdavét opiskelu-
uupumuksen riskid (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 22). Hyvinvointia vahvis-
taville kaverisuhteille ominaista on vastavuoroisuus ja aitous. Téllaisten vertaissuhteiden
kautta on nuoren mahdollista ndhda itsensd arvokkaana ilman, ettd arvosanat merkitsisi-

vit liikkaa. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 29.)
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3.2.3 Koulu ja opiskeluympiristo

Suomalaista koulutusta ja koulujérjestelmii arvostetaan suuresti ja osaaminen kouluissa
onkin korkealuokkaista. Kansainvilisissd Pisa-tutkimuksissa suomalaiset lapset ja nuoret
ovat parjanneet hyvin, mutta viime vuosina tulokset ovat heikentyneet, vaikka ne ovatkin
Pohjoismaiden parhaimmat. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2013.) Opiskelijoiden viihty-
minen koulussa on kuitenkin huonontunut ja uupumista on alkanut esiintya jo hyvin nuo-

rilla opiskelijoilla.

Nuorilla koulu on keskeinen paikka, silld sitd kautta avautuu uusi ja itsendisempi maailma
kaikkine odotuksineen ja mahdollisuuksineen. Kouluympéristo voi tukea hyvinvointia tai
mahdollisesti lisdtd pahoinvointia. Koulu on uudenlainen sosiaalinen ympéristo, jossa
koetaan kilpailua ja valtasuhteita mutta myds yhteen kuuluvuutta ja yhteisollisyytta. (Sal-

mela-Aro 2012, 449.)

Opiskeluympéristollda on oma vaikutus opiskelijoiden fyysiseen ja henkiseen terveyteen.
Parantamalla koulun fyysistd ymparistd sekd sisdilmaa voidaan lisétd opiskelijoiden op-
pimiskyky4, tuotteliaisuutta sekd parantaa oppimistuloksia. Kun opiskelija kokee oppi-
misympaériston turvalliseksi paikaksi, jossa hénestd pidetdén huolta, hdntd arvostetaan ja
hin saa apua ongelmiinsa, kokee hin yhteis66n kuulumisen tunnetta, joka usein parantaa

koulumenestysti. (THL 2012, 27.)

Positiivinen oppimisymparist0 ja ilmapiiri vahvistavat jaksamista. Ndiden luomiseksi tar-
vitaan valittdvid vuorovaikutussuhteita, jolloin oppilas saa myo6téituntoa ja luottamusta.
Opiskelutavoitteiden on hyva olla korkeat, mutta mahdolliset saavuttaa. Télloin opiskelija
joutuu tyoskenteleméédn, mutta saa tuntea myos onnistumista. Mahdollisuus osallistumi-
seen antaa opiskelijalle vastuuta, kuuluvuuden tunnetta ja tilaisuuden vaikuttaa. (THL

2013, 15.)

Kurssimuotoinen opiskelu, joka toteutetaan kontaktiopetuksella, edesauttaa opiskelijoi-
den yhteisty6td, mutta toisaalta taas asettaa paineita muiden tahdissa pysymisesséd (Har-
junen & Mikkola 2011, 173.) Salmela-Aron (2010) mukaan lukiossa opettajien positiivi-
nen kannustaminen ja motivointi suojaavat opiskelu-uupumukselta. Opettajien oikeuden-

mukaisuus vdahensi myds uupumusta kokevien méardé. Lindfors, Minkkinen, Rimpelé ja
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Hotulainen (2018, 367-377) olivat my0s tutkimuksensa tuloksissa samaa mielta siitd, etta

hyviélla opettaja — oppilas suhteella on positiivisia vaikutuksia koulumenestykseen.

Erilaiset tukiverkot ovat suuressa roolissa opiskelu-uupumuksen synnyn sekd ehkéisyn
kanssa. Heilion (2013, 91) mukaan koulusta saatu tukiverkko, johon kuuluu opettajien
tuki, opintojen ohjaus seka terveydenhoitajan apu, on opiskelijoiden mielesti erittdin tér-
ke ja opiskelijat toivoisivat tdhdn panostettavan enemmén. Salmela-Aron (2011, 4) mu-
kaan opiskelu-uupumukselta voivatkin suojata myonteisesti suhtautuvat ja motivoivat
opettajat. Salmela-Aron ja Updyayan (2014, 148) tutkimus osoitti myds, ettd opiskelijoi-
den tulisi saada positiivista palautetta koulussa. Positiivinen palaute oppilaille saa heidét
luottamaan itsensa ja tydskenteleméén tehokkaammin ja sitoutumaan opiskeluun parem-

min.
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4 OPISKELU-UUPUMUKSEN ILMENEMINEN, YLEISYYS JA TUNNISTA-
MINEN

4.1 Opiskelu-uupumuksen ilmenemisen muodot

Opiskelu-uupumus nikyy niin fyysisend, psyykkisend kuin kognitiivisena opiskelijan ar-
jessa (Aypay 2017, 1347). Yleinen vasymys ja voimattomuuden tunne hallitsevat arkea
koulupdivin jdlkeen. Padnsidrky ja lihassérky lisddntyvét, ja uniongelmia, sydmiseen liit-
tyvid hdirioitd sekd masentuneisuutta ilmenee. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012,
25.) Opiskelu-uupumus voi johtaa vakaviin seurauksiin, kuten toistuviin poissaoloihin
koulusta, motivaation puutteeseen, koulun keskeyttimiseen sekd masennukseen (Aypay

2017, 1347; Khani, Mohammadi, Anvari & Farsi 2018, 2).

Pitkittynyt stressi opiskeluun liittyen muuttuu ajan myotd uupumukseksi. Salmela-Aro

(2011, 3) on jakanut opiskelu-uupumuksen kolmeen erilaiseen ilmenemismuotoon;

1. uuvuttava visymys
2. kyynisyys opintoja kohtaan

3. riittimattdmyyden tunne

Uuvuttava visymys ei mene edes nukkumalla pois (Vasalampi, Nurmi, Salmela-Aro
2010, 403). Se kehittyy siitd, kun opiskelija on pidemmin aikaa ponnistellut koulutdiden
suhteen, eikd hénelld ole ollut riittdvid edellytyksid, eikd hédn ole saavuttanut palkitsevia
tuloksia. Opiskelija on hyvin tietoinen tehtidvien médrésti ja haasteesta ja tdma tietoisuus
kuormittaa hintd ja vaikuttaa hyvinvointiin ja jaksamiseen sekd koulussa ettd vapaa-

ajalla. (Salmela-Aro 2008, 234.)

Kyynisyys opintoja kohtaan vidhentda opiskelijan halua tehdi t6itd saavuttaakseen tavoit-
teet, silld han ei koe tavoitteita merkityksellisiksi. Opiskelijalla ei ole energiaa opiskele-
miseen ja otteen saaminen opiskeltavista asioista ja uppoutuminen opiskeluun on hanka-
laa. Esiin nousevat my0s oppimisvaikeudet, lintsaaminen koulusta seké unihdiriot, ma-
sentuneisuus ja tyytyméttomyys eldméén. (Salmela-Aro 2008, 234-235.) On huomattu,

ettd etenkin pojilla opiskelu-uupumus ilmenee kielteisyytend koulua kohtaan seki kyyni-
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syytend opintoihin (Salmela-Aro 2011, 4). Kyynistyneelld opiskelijalla on jopa nelinker-
tainen riski opinnoista putoamiseen ja sen myoté syrjaytymiseen. Kielteinen suhtautumi-
nen koulua kohtaan voi vaikuttaa opiskelijan suhtautumiseen koko yhteiskuntaa kohtaan.

(Salmela-Aro 2018, 36.)

Tyt6illa riittimattomyyden tunne on yleisempédd kuin pojilla (Salmela-Aro 2011, 4). Riit-
timattomyyden tunne kasvaa siitd, kun opiskelija ei saa riittavésti aikaiseksi, eivitka ta-
voitteet titen edisty. Opiskelijan itsetuntonsa alenee ja hdn kokee itsenséd ulkopuoliseksi.
Fyysiset oireet ilmenevit myos niska-hartiakipuna, padnsiarkynd, univaikeuksina, ongel-

makayttdytymisend sekd alhaisena itsearvostuksena. (Salmela-Aro 2008, 235.)

4.2 Opiskelu-uupumuksen esiintyvyys

Peruskoulusta siirtyminen toisen asteen oppilaitokseen on haastava muutos nuoren elé-
missé (Salmela-Aro 2011, 4; Aypay 2017, 1346). Tilla jatko-opintopaikalla on merki-
tystd opiskelijan jaksamiseen. On huomattu, ettd opiskelu-uupumus kasvaa lukioon siir-
tyessd mutta ammatilliseen oppilaitoksiin menneilld uupumus vahenee. Myos sukupuol-
ten vilisid eroja on havaittavissa uupumuksen esiintymisen muodoissa. Tytoill4 riittimét-
tomyyden tunne kasvaa, kun pojilla taas kielteisyys koulua kohtaan lisdéntyy ja kyynisyys
kasvaa. (Salmela-Aro 2011, 4.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettimén kouluterveyskyselyn (2017) mukaan tytot
kokevat opiskelu-uupumusta poikia enemmén (taulukko 2). Lukiossa 1. ja 2. vuotta opis-
kelevista tytdistd 17% kertoo kokeneensa uupumusta, kun poikien mééri on 7,9%. Am-
matillisessa oppilaitoksessa taas 9,8% tytdistd ja 4,3% pojista ovat kokeneet opiskelu-

uupumusta.
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TAULUKKO 2. Opiskelu-uupumuksen % kokemus eri kouluasteilla 2017 (THL 2017)

Perusopetus 8-ja 9. Ik

Lukio 1-ja 2. wosi

Ammatillinen oppilaitos

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

@ Sukupuoli: yhteensa Pojat @ Tytot

4.3 Uupuneen opiskelijan tunnistaminen

Eniten opiskelu-uupumusta esiintyy lukiota kéyvilld tyt6illa (THL 2017). Aypay (2017,
1347) on tuonut esiin monenlaisia oireita uupumukseen liittyen. Uupunut opiskelija on
jatkuvasti vdsynyt, hinen voimavaransa ovat vihentyneet, unirytmi héiriintyy ja vastus-
tuskyky on heikentynyt, esimerkiksi pdétd, selkdd ja lihaksia sirkee. Uupuminen nékyy
my0s luottamuksen menettimisend tulevaisuutta kohtaan, jatkuvana herkkyytend seka ér-
syyntyneisyytend ja my0s vihana, kirsiméttomyytena ja kielteisend asenteena muita koh-
taan. Ahvensalmi ja Vanhalakka-Ruoho (2012, 31) ovat tuoneet esiin samanlaisia oireita,

sekd lisdksi vield syomiseen liittyvid hdirioita.

Koulumenestyjien kohdalla opiskelu-uupumus ei vilttdmaétti ndy arvosanojen huonontu-
misena. Menestys opiskeluissa voi uupumuksesta huolimatta olla erinomaista ja timén
vuoksi uupuneen opiskelijan tunnistaminen voi olla haasteellista. Uupumus nayttaytyy
monesti koulun ulkopuolella ongelmina jaksamisessa, kun taas koulussa nuori voi vaikut-
taa pirtedltd, aktiiviselta ja hyvin menestyvaltd. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012,
31.)

Ahvensalmi ja Vanhalakka-Ruoho (2012, 31) huomasivat tehdessdin tutkimusta lukiotyt-
tdjen uupumuksesta, ettd jos nuoren vanhemmat ovat matalasti koulutettuja, pyrkivat nuo-
ret itse selviytymadn opiskelusta, eivitkd he hae apua uupumukseen. Ei voida siis olettaa,

ettd uupunut opiskelija hakeutuu itsendisesti avun piiriin.
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Heilio (2013) on luokitellut opiskelu-uupuneet neljin erilaisen profiilin alle. Néité profii-
leja ovat saamaton uupunut, univelkainen uupunut, kyynistynyt uupunut ja tunnollinen
uupunut. Yhteistéd heille kaikille on se, ettd uupumuksen myo6téd sosiaaliset kontaktit vé-

henevit, eikd aikaa tai halua olla kavereiden kanssa endd ole. Taulukkoon 3 on koottu

ndmad profiilit ja siitd ilmenevat uupumuksen aiheuttajat ja uupumuksen vaikutukset.

TAULUKKO 3. Opiskelu-uupuneen profiilit (mukaillen Heilié 2013, 77-86)

Uupumuksen aiheuttajat Uupumuksen vaikutukset
Saamaton uupunut e vaikeuksia aloittaa teh- | e vidsymys
tavien teko e huonotuulisuus
o tyypillistd lykdtd tehtd- | e keskittymisvaikeudet
vien teon aloittamista e irtyneisyys
o tekemdttomid tehtdvid | e jittdytyy pois sosiaali-
kertyy suuri méaara sista kontakteista
e ajankiyttdongelmat
Univelkainen uupunut | e visymys e tunneilla nukahtelu
e hankaluuksia heriti aa- | e keskittymiskyvyn
muisin puute
e unirytmi sekaisin e huonovointisuus
e pidnsirky
e ei jaksa tavata kave-
reita koulun jilkeen
Kyynistynyt uupunut e ci mielenkiintoa mitdédn | e Kkireys
kohtaan e huonotuulinen
e opiskelu ei tunnu mer- | e madaltunut itsetunto
kitykselliseltd e lyottamuspula  omiin
e clamilld ei ole suuntaa taitoihin
e turhautuneisuus e luovuttaa helposti
e ci kdy oppitunneilla e ciintoandhdi kavereita
koulun jilkeen
Tunnollinen uupunut e kovat vaatimukset itse- | o vidsymys
ain kohtaan e riittdmattdmyyden
e suuret odotukset ulko- tunne
puolisilta e i kiireiltddn ehdi ndke-
e valtava tyomaérd méén kavereita
e tunnollinen
e ahkera
e kunnianhimoinen
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4.4 Uupumusmittarien hyodyntiminen

Opiskelu-uupumuksen ja koulu-uupumuksen tutkimiseen on kehitetty Suomessa mittarit
janiiden kehitystyd on pohjannut alkujaan tyduupumusmittareihin (Ndidtanen & Salmela-
Aro 2005, 13; Salmela-Aro 2009, 8-9). Ensimmaéinen kokonaisvaltainen uupumusta mit-
taava mittari oli Maslach Burnout Inventory, jonka perustana oli psykometrinen tausta-
tutkimus kolmesta uupumuksen eri ulottuvuudesta (uupumus asteinen vidsymys, kKyyni-
syys ja heikentynyt ammatillinen tehokkuus). Taméan pohjalta on kehitelty uudenlaisia
uupumusta selvittdvid mittareita. (Maslach 2017, 143-144.) Ennen tybuupumusta késit-
teend tunnettiin stressi, joka viittaa lyhyempikestoiseen kuormitukseen kuin kisite tyo-

uupumuksesta (Nddtdnen & Salmela-Aro 2005, 13).

Maailmanlaajuisesti tutkimustydssa kiytetyin tyduupumusmittari on MBI-HSS, eli Mas-
lach Burnout Inventory, joka koostuu 22:sta viitteestd (Nadtinen & Salmela-Aro 2005,
14). Maslachin tyduupumuskyselyyn (MBI-GS) kuuluu 16 erilaista viittimai, joista 5
kisittelee uupumusasteista vasymysté, 5 kartoittaa kyynistyneisyyttd ja 6 koskee amma-
tillista itsetuntoa. Vastaajan suurempi pistemiérd kertoo hinen kokevan useammin ky-
seistd oiretta. (Mikikangas, Hétinen, Kinnunen & Pekkonen 2012, 60-62.) Maslachin
mittarin ja norjalaisen Bergeni Burnout Indicator- mittarin pohjalta Suomessa on kehitetty

tyduupumusmittari BBI-15 (Nédtdnen & Salmela-Aro 2005, 14-15).

Opiskelu- ja koulu-uupumuksen mittaamiseksi on kehitetty Suomessa kaksi mittaria.
Naitinen ja Salmela-Aro (2005) ovat kehittdneet nuorten koulu-uupumusmittari BBI-10
tyduupumusmittari BBI-15:sta pohjalta. Silld voidaan mitata uupumista sekd peruskoulua
kéyviltd, ettd toisen asteen opiskelijoilta. BBI-10 mittaa Maslachin tyduupumusmallin
kolmea uupumuksen ulottuvuutta, mutta ammatillinen itsetunto on muutettu koululaisia
ja opiskelijoita paremmin kuvaavaksi riittdmattomyyden tunteeksi. (Ndédtdnen & Salmela-

Aro 2005, 23-27.)

Koulu-uupumusmittarin jilkeen Salmela-Aro on kehittdnyt opiskelu-uupumusmittarin,
SBI-9, joka on ensisijaisesti kehitetty korkeakouluopiskelijoiden uvupumuksen mittaami-
seen. Opiskelu-uupumusmittari siséltédd 9 kysymysté, joiden avulla voidaan nopeasti kar-
toittaa opiskelijan opiskelu-uupumusriskid tai uupumuksen tasoa (Salmela-Aro 2009,

37). Koulu-uupumusmittari ja opiskelu-uupumusmittari ovat keskenidéin hyvin samankal-
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taiset. Erona on etté, opiskelu-uupumusmittari on hieman lyhyempi kuin koulu-uupumus-
mittari. Opiskelu-uupumusmittari on saatavissa verkosta, joten sen hyddyntdminen opis-
keluterveydenhuollossa on helppoa. Mittarit on tarkoitettu opiskeluterveydenhuollon toi-
mijoiden kéytettdvéksi, ja niitd voivat hydodyntdé tydssddn esim. terveydenhoitajat, psy-

kologit tai lddkarit (Salmela-Aro 2009, 38; Néitinen & Salmela-Aro 2005, 88).

Arvioitaessa opiskelu-uupumusta on hyvé ajoittaa kyselyn tekeminen niin, ettei se ole
ennen kesdloman alkamista tai vastaavasti heti lomalta paluun jilkeen. Huomioon tulee
ottaa myds mahdolliset muutokset opiskelussa, silld ne voivat vaikuttaa tulokseen. (Sal-
mela-Aro 2009, 38-39.) Muutos voi olla esim. oppilaitoksen tai koulutusasteen vaihtumi-
nen. Mittauksen uusiminen voi olla jarkevaa ja se olisi hyvi toteuttaa puolesta vuodesta
vuoteen ensimmadisen mittauskerran jdlkeen (Salmela-Aro 2009, 39). Mittarin kayttd voi
helpottaa aiheen puheeksi ottamista sekd opiskelu-uupumuksen vaikea-asteisuuden hah-

mottamista.
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Opinndytetyon tarkoitus on kuvata toisella asteella opiskelevien nuorten kokemusta opis-
kelu-uupumuksen syisti ja heidédn ajatuksiaan hyodyllisisti keinoista opiskelu-uupumuk-
sen ennaltaehkdisyssd. Tyon tavoitteena on tuottaa tietoa toisen asteen opiskelijoiden hy-
viksi ndkemistéd opiskelu-uupumuksen ennaltachkiisykeinoista sekd heidén kokemistaan
opiskelu-uupumuksen syistd. Tété tietoa voidaan jatkossa hyodyntdd opiskeluhuollossa,
oppilaitoksissa ja opiskeluterveydenhuollossa kehitettidessd opiskelu-uupumuksen ennal-

taehkdisya.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
— Misté toisen asteen opiskelijat kokevat opiskelu-uupumuksen johtuvan?
— FEroavatko ammattiin opiskelevien ja lukiossa opiskelevien kokemukset opiskelu-
uupumuksesta?
— Miten opiskelu-uupumusta voidaan ehkiisté toisen asteen oppilaitoksissa opiske-

lijoiden mielesti?



30

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Opinniytetyon tutkimusmenetelmét

Aineiston kerddmisen menetelméni on kaytetty nettikyselyéd, joka on ollut avoinna Nyyti
ry:n sivustolla. Kysely on Nyyti ry:n toteuttama ja siithen on kerétty vastauksia toisen
asteen opiskelijoilta helmi- ja maaliskuussa 2018. Kyselytutkimusten toteuttaminen on
vuosien saatossa muuttunut sekd vastausaktiivisuuden ettd teknologian tuomien uusien
mahdollisuuksien kautta (Luoto 2009, 1647). Nettikyselyiden voidaan ajatella olevan osa
tatd pédivdd ja sopivan menetelméksi kerdttdessd vastauksia nuorilta, joille nykypdivin

teknologian kdyttdminen on arkipdivaa.

Kysely on sisdltdnyt taustatietoja kartoittavia kysymyksid, strukturoituja kysymyksié, joi-
hin on ollut valmiit vastausvaihtoehdot seké avoimia kysymyskohtia, joihin vastaajat ovat
voineet omin sanoin kirjoittaa vastauksen. Kysely on koostunut Salmela-Aron SBI9-uu-
pumusmittarin kysymyksid ja Nyyti ry:n kysymyksistd. Salmela-Aro tekee omaa tutki-
mustaan SBI9-uupumusmittarin kysymyksistd, eikd niitd ole hyddynnetty tissad opinnéy-

tetyOssa.

Opinndytetyon aineistona on kéytetty vastaajien antamia taustatietoja ja Nyyti ry:n kyse-
lyn osaa, jonka kysymykset on laatinut psykologian tohtori Elina Marttinen Christina
Maslachin uupumusmallin pohjalta. Taustakysymyksid on hyddynnetty otannan kasaa-
misessa. Hyodynnettyjé tietoja ovat olleet vastaajien ikd ja oppilaitos, jossa he opiskele-
vat. Muut opinndytetydssd hyodynnetyt kysymykset on esitelty tuloksista kertovassa lu-

vussa seitseman.

Opinndytetyn tutkimusote on kvantitatiivinen. Kvantitatiivisella tutkimuksella tarkoite-
taan maaréllistd tutkimusta, joka perustuu tutkittavien asioiden matemaattiseen mittaami-
seen ja pyrkii tuottamaan yleistettdvissd olevaa tietoa (Kananen 2008, 10). Téssd opin-
ndytetydssd on hyddynnetty tilastollisia menetelmid ja niiden avulla tarkastellaan eri
muuttujien vélisid yhteyksid (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 55). Tilastolla
tarkoitetaan esitystd, joka on saatu aikaan yksittdistapauksista koostamalla. Tilastollisesti

tuloksia voidaan esittéé erilaisten kuvaajien ja taulukoiden avulla. (Valli 2015, 15.)
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Aineiston analysoimisessa on kéytetty SPSS (Statistical Package for Social Sciences)-
tilasto-ohjelmaa ja tutkimustuloksia on pyritty kuvaamaan niin tekstillé kuin taulukoilla-
kin. Taulukot havainnollistavat tekstissé esiin nostettuja asioita sekd kertovat laajemmin
vastauksista tuoden esiin tilastollisia arvoja. Tutkimuksen méaarallisessd osuudessa on mi-
tattu muuttujia ja tarkasteltu niiden vilisid yhteyksid. (Kankkunen & Vehvildinen-Julku-

nen 2013, 55,161.)

Yhden avoimen kysymyksen (Mistd opiskelu-uupumus mielestési johtuu?) kisittelyssa
on hyddynnetty seké kvalitatiivista siséllon analyysia (esimerkki liitteessd 1), ettd kvan-
titatiivista tutkimusotetta. Kvalitatiivisella tutkimusotteella tarkoitetaan laadullista tutki-
musotetta ja sen hyddyntdminen tuo mahdollisuuden lisétd ymmaérrysté tutkittavana ole-

vasta ilmidstd. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 74; Vilkka 2015, 164.)

Aineistoldhtdinen siséllonanalyysi tarkoittaa sitd, ettd ensin tutkimusaineisto pelkistetdan
eli tiivistetddn ja pilkotaan osiin. Tamén jélkeen tehddén tutkimusaineiston ryhmittely
uudenlaiseksi, johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi. Ndmad ryhmédt nimetdén yldkasit-
teelld, joka kuvaa parhaiten ryhmén sisdltod. Tuloksena tdstd aineistoldhtoisestd sisil-
l6nanalyysistd muodostuvat késitteet, luokittelut tai teoreettinen malli. Ndma tulokset aut-

tavat ymmartdmain paremmin tutkittavaa kokonaisuutta. (Vilkka 2015, 164.)

Kvalitatiivinen tutkimusote on voitu aikaisemmin ndhdd kvantitatiivisen tutkimusotteen
kanssa vastakkaisena. Vastakkainasettelusta ollaankin hiljakseen luopumassa ja osittain
siitd on jo luovuttu (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 54). Kvantitatiivinen- ja
kvalitatiivinen ote eivit ole toisensa poissulkevia, vaan niitd on mahdollista hyodyntia
rinnakkain ja useampaa menetelméd hyodyntdmailld on tilanteesta riippuen mahdollista
saada luotettavampaa tietoa (Kananen 2008, 11). Tédsséd tydssd molempien otteiden hyo-
dyntdminen on néhty perustelluksi, silld avointen vastausten syvéllisempi analysointi
tuottaa paremmin aiheesta tietoa, kuin mité olisi ollut mahdollista saada pelkédstdéin maa-

rallisin menetelmin.
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6.2 Opinniytetyon aineisto ja otanta

Kyselyyn vastanneita oli yhteensd 947. Kaikki vastanneet eivit kuitenkaan vastanneet
tutkimukseen madériteltyd perusjoukkoa. Perusjoukolla tarkoitetaan tutkittavaa populaa-
tiota (Heikkild 2008, 33). Perusjoukkona tésséd tyOssd ovat toisen asteen opiskelijat, eli
lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevat 15-20-vuotiaat. Aikuisopiskelijat
on rajattu opinndytetyon ulkopuolelle. Perusjoukon osien méérittelemisessd on kéytetty
Tilastotieteen laitoksen tilastoja lukiossa ja ammattikoulussa opiskelevien madrdstd vuo-
delta 2016 (Tilastokeskus 2016a; Tilastokeskus 2016b). Perusjoukko on kuvattu taulu-

kossa 4.

TAULUKKUO 4. Perusjoukon tilastollinen kuvaus Tilastokeskuksen vuoden 2016 tietojen
perusteella. (Tilastokeskus 2016a; Tilastokeskus 2016b)

Perusjoukon osa Maira %
Lukio, nainen 59170  26%
Lukio, mies 44380  20%

Ammatillinen oppilaitos, nainen = 50445  22%
Ammatillinen oppilaitos, mies 72422 32%
Yhteensd 226417 100%

Lukiolaisten osalta olisi ollut Tilastotieteen keskukselta saatavissa vuoden 2017 aineisto,
mutta ammatillisten opiskelijoiden osalta tuorein tilasto oli vuodelta 2016 ja siksi paadyt-
tiin kdyttimiin molempien ryhmien osalta vuoden 2016 tilastoja. Ammattiin opiskele-
vien osalta perusjoukkoon katsottiin kuuluviksi opetussuunnitelmaperusteista ammatil-
lista peruskoulutusta suorittavat, silld opetussuunnitelmaperusteinen ammatillinen perus-
koulutus on ensisijaisesti suunnattu tutkimusjoukkoomme kuuluville nuorille, toisin kuin

aikuisopiskelijoille tarkoitettu nayttotutkintoon tdhtaava koulutus (Opetushallitus 2014).

Aineistosta on tehty otanta, jolla tarkoitetaan perusjoukkoa edustavaa pienempéé ryhmaa,
jossa erilaisia perusjoukon jisenid on madrillisesti oikeassa suhteessa (Kananen 2008,
21). Ennen otannan tekoa aineistosta on poistettu muulla kuin toisella asteella opiskele-
vien vastaukset, jotka ndkyvit taulukossa 5. Suurin osa jossain muussa oppilaitoksessa

opiskelevien vastauksista oli perdisin ammattikorkeakoulua kayviltd ja osa oli yliopisto-
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opiskelijjoilta. Lisdksi oli muutamia muissa opistotasoisissa oppilaitoksissa opiskelevien
ja eldaminkoululaisiksi itsensd miiritelleiden vastauksia. Koska ty6hon kuuluu myds lu-
kion ja ammattikoulun opiskelijoiden vertailua, on aineistosta poistettu molempia opin-

toja samanaikaisesti suorittavat.

TAULUKKO 5. Kyselyyn vastanneet oppilaitoksittain

Miara %

Lukio 499 52,7%
Ammatillinen oppilaitos 362 38,2%
Seka lukio ettd ammatillinen oppilaitos 52 5,5%
Jokin muu 34 3,6%
Yhteensa 947 100%

Tilastotieteen laitoksen tilastoissa (2016) on huomioitu vain kaksi sukupuolta; miehet ja
naiset. Tdmén takia muun sukupuolisten ja sukupuoltaan madritteleméttdmien osuutta pe-
rusjoukosta ei ole ollut mahdollista méadrittdd. Vastaajat, jotka kokivat olevansa jotain
muuta sukupuolta tai eivit tahtoneet sukupuoltaan médritelld, on myds jouduttu jattiméaén
aineiston ulkopuolelle (N=35). Vastausten karsimisen jilkeen hyddynnettdvid vastauksia

jéi 691, jotka ovat tarkemmin eritelty taulukossa 6.

TAULUKKO 6. Perusjoukkoa vastaavien médrd aineistossa

Midra %

Lukio, nainen 365 52%
Lukio, mies 109 16%
Ammatillinen oppilaitos, nainen 121 18%
Ammatillinen oppilaitos, mies 96 14%
Yhteensd 691 100%

Yleisesti voidaan ajatella isomman otoskoon tarjoavan yleistettdvimpéa tietoa ja mahdol-
listavan erilaisten tilastollisten menetelmien hyodyntamisen (Valli 2008, 23). Jotta otanta
vastaisi mahdollisimman hyvin perusjoukkoa, tehtiin aineistosta ositettu otanta. Ositettu
otanta on soveltuva aineiston ollessa heterogeeninen, eli sen siséltidessd keskenédén erilai-

sia pienempid joukkoja, joiden kaikkien tulisi olla edustettuina otannassa (Valli 2008,
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26). Perusjoukon sisdltdmid ryhmid ovat tdssd tyossa lukiossa opiskelevat naiset ja miehet
sekd ammatillisessa koulutuksessa opiskelevat naiset ja miehet. Perusjoukosta on laskettu

otantajoukkojen suhteelliset osuudet, jotka on esitetty aikaisemmassa taulukossa 4.

Koska ammatillisessa koulutuksessa opiskelevia miehid on perusjoukossa suhteessa eni-
ten, mutta vastaajissa heitd oli véhiten, péatettiin ottaa kaikki heilté tulleet vastaukset mu-
kaan otantaan ja suhteuttaa muiden vastaajien mairét sithen. Tdmén perusteella ositettu
otantajoukko on 300 vastaajaa, joka on eritelty tarkemmin taulukossa 7. Muiden kuin
ammatillisen koulutuksen miesten otantajoukkojen suhteen on suoritettu arvonta, jonka

perusteella on saatu oikean méarén vastauksia kustakin joukosta.

TAULUKKO 7. Ositettu otantajoukko

Perusjoukon osat Miira %

Lukio, nainen 78 26%
Lukio, mies 60 20%
Ammatillinen oppilaitos, nainen = 66 22%
Ammatillinen oppilaitos, mies 96 32%

Yhteensa 300 100%
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

7.1 Millaisena ongelmana opiskelu-uupumus koetaan

Opiskelijjoilta kysyttiin, millaisena ongelmana he kokevat opiskelu-uupumuksen. Vas-
tausvaihtoina oli asteikko 1-6, jossa 1 tarkoitti ei lainkaan ongelmaa ja 6 tarkoitti erittdin
suuri ongelma. Vilissd olevat kasvavat numerot 2-5 kertoivat opiskelu-uupumuksen ko-

kemisesta ongelmana suurentuen aina numeron kasvaessa.

Vain muutama opiskelija koko vastaajajoukosta oli sitd mieltd, ettei opiskelu-uupumus
ole lainkaan ongelma (n8=2,7%). Suurin osa vastaajista koki opiskelu-uupumuksen on-
gelmana, jopa erittdin suurena ongelmana. Erittdin suurena ongelmana opiskelu-uupu-
musta piti 26,7% vastaajista (n= 80). Taulukossa 8 on ndkyvissi vastausten jakautuminen

koko vastaajajoukon osalta.

TAULUKKO 8. Kuinka suurena ongelmana opiskelu-uupumus koetaan

Vastauksien %

maarai
1 Ei lainkaan 8 2,7%
ongelma
2 15 5%
3 27 9%
4 85 28,3%
5 85 28,3%
6 Erittiin 80 26,7%
suuri ongelma
Yhteensi 300 100%

Keskiarvo lukiolaisten kokemuksesta oli 4,8 ja moodi 6 kun ammattiin opiskelevien koh-
dalla keskiarvo oli 4,4 ja moodi 4. Moodi tarkoittaa vastauksissa eniten esiintynyttd arvoa
(Heikkila 2008, 84). Mediaani puolestaan tarkoittaa keskimmaisté vastausta, kun vastauk-
set on ensin asetettu suuruusjirjestykseen (Heikkild 2008, 84). Mediaani oli lukiolaisilla

5 ja ammattikoulua kdyvilld 4. Tarkasteltaessa molempia ryhmid yhdesséd keskiarvo on
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4,6 ja moodi 4. Molemmissa tutkimusjoukoissa jakauma oli vino opiskelu-uupumuksen
ongelmallisuuden suuntaan ja timén perusteella voidaan ajatella sekd ammattiin opiske-

levien ettd lukiolaisten pitdvin opiskelu-uupumusta ongelmana.

Keskihajonta kuvaa vastausten jakaantumista keskiarvon ymparilld ja se on yleisimmin
kaytossé olevan hajontaa kuvaava arvo (Heikkild 2008, 86). Keskihajonta oli lukiolaisten
vastauksia tarkasteltaessa 1,1 ja puolestaan ammattiin opiskelevien osalta 1,3. Keskiar-
vosta kaukana olevat vastaukset suurentavat keskihajontaa (Heikkila 2008, 86). Voidaan

huomata, ettei hajonta ollut kovin suurta.

Tilastollisten testien (Kolmogorov-Smirnov ja Mann-Whitney) avulla vertailtaessa am-
mattiin opiskelevien ja lukiolaisten kokemusta opiskelu-uupumuksen ongelmallisuudesta
ei ollut osoitettavissa tilastollisesti merkittdvia eroa. Ero ndiden joukkojen vastausten vi-
lillé ei ollut tilastollisesti merkittdva, silld p-arvo jéi suureksi (p=0,75). P-arvolla tarkoi-
tetaan tilastollisen merkitsevyyden tasoa ja se ilmaisee virhemarginaalia tulosten yleistet-
tdvyydessd (Kanttunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 61). Melkein tilastollisesti merkit-

tdvind voidaan pitdd p arvoa, joka on enintdéin 0,05 (Valli 2015, 103).

Vastausten perusteella voidaan esittdd toisen asteen opiskelijoiden pitdvan opiskelu-uu-
pumusta merkittdvand ongelmana. Jos ajatellaan vastausten 4-6 merkitsevin opiskelu-
uupumuksen pitdmistd ongelmana, selvésti yli puolet (n 250= 83,3%) vastaajista kokee
ndin. Tulosta voi kuitenkin sekoittaa se, ettei vastaajilla ole ollut mahdollisuutta vastata
“en osaa sanoa”. Kuitenkin kohdan 5 ja 6 on yhteensd valinnut yli puolet vastaajista (n
165=55%). Voidaan hyvin olettaa, etti noin puolet toisen asteen opiskelijoista pitdd opis-

kelu-uupumusta merkittdvind ongelmana.

Lukiossa opiskelevat naiset olivat ainoa ryhma, jossa kaikki kokivat opiskelu-uupumuk-
sen jonkin asteisena ongelmana. Heidén vastauksissaan opiskelu-uupumuksen asema erit-
tdin suurena ongelmana korostui verrattuna muihin ryhmiin. Kuviossa 4 on kuvattuna

jokaisen ryhmén vastauksien jakautuminen.
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KUVIO 4. Millaisena ongelmana pidét opiskelijoiden kokemaa opiskelu-uupumusta?

7.2 Misti opiskelu-uupumus johtuu

Kyselyyn vastanneilla oli mahdollisuus kirjoittaa vapaasti omista ajatuksistaan ja koke-
muksistaan opiskelu-uupumukseen johtavista syistd avoimeen vastauskenttdén. Taulukko
9:ssd ovat ndhtdvissd avoimeen tekstikenttdéin vastanneiden sekd vastaussarakkeen tyh-
jéksi jattdneiden madrit. Aineistoa tutkittaessa huomattavaa oli kielellisten ilmaisujen
eroavaisuudet, etenkin naisten valilla riippuen koulutuksesta. Lukiossa opiskelevat naiset
kéayttivit laajemmin kuvailevaa ilmaisua, kun taas ammattikoulua kéyvilld naisilla vas-

taukset olivat lyhyempiéd ja yksisanaisempia.

TAULUKKO 9. Avoimeen kysymykseen “Mistd opiskelu-uupumus mielestisi johtuu”

vastanneiden maarat

Koulutus ja sukupuoli Vastauksia Tyhjid vastauksia = Yhteensi
Lukio, nainen 60 18 78
Lukio, mies 41 19 60
Ammatillinen koulutus, nainen 46 20 66

Ammatillinen koulutus, mies 70 26 96
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Kaikkiaan avoimista vastauksista esille nousseita suurempia teemoja olivat opiskelijan
kokemusmaailma, terveydelliset tekijét, opiskeluorganisaatioon liittyvit tekijét ja yhteis-
kunnan suunnalta tulevat paineet. Opiskelijan omaan kokemusmaailmaa liittyvia asioita
olivat itse asetetut suuret tavoitteet, kokemus opintojen ja aikataulutuksen vaikeudesta,
motivaation puute, stressi, riittimattdomyyden tunne sekd visymys. Kohdat on esitetty ku-

viossa 5.

Stressi
Oman
aikataulu- Suuret
tuksen tavoitteet
vaikeus

Opiskelijan

kokemusmaailma
Motivaation §

puute Vasymys

Riittamat-
Opintojen témyyden
vaikeus tunne

KUVIO 5. Opiskelu-uupumuksen syntyyn vaikuttavat opiskelijan kokemusmaailmaan
liittyvét tekijat.

Monissa vastauksissa nostettiin esiin useampia aihepiirejd, mutta osassa vastauksista oli
nostettu esiin vain yksittdisid omaan kokemusmaailmaan kuuluvia asioita. Esimerkiksi
stressi ja vdsymys olivat osassa vastauksista yksittdisind sanoina. Osassa vastauksista

puolestaan nostettiin esiin useampia opiskelijan kokemusmaailmaan liittyvia tekijoité:

“Opiskeluun liittyvdi visymys Opintojen merkityksen vihentyminen, kyyni-
syys tai vilinpitdmdton suhtautuminen opiskeluun” (Ammatillinen koulu-
tus, mies)

“Kun stressaa litkaa ja suunnittelee aikataulut huonosti” (Lukio, mies)



39

“Jos on kauhea stressi esim. kauheasti kaikkea tehtdvdd tai suuria suoritus
kyky paineita tai ei usko itseensd ja tekemisiinsd.” (Ammatillinen koulutus,
nainen)

Useissa vastauksissa opiskelijat nostivat esille terveyteen liittyvid tekijoitd opiskelu-uu-
pumuksen syynd. Terveyteen liittyvit tekijat on esitetty kuviossa 6. Terveystekijoisté eni-
ten esille vastauksissa nousi unenpuute. Unenpuute esiintyi vastauksissa seké aikaisin al-
kavien tyOpéivien kritisointina ettd unesta tinkimisend, jossa korostui, ettei unelle koettu

olevan tarpeeksi aikaa opiskelun tai vapaa-ajan takia.

“Nuoret eivit mene nukkumaan tarpeeksi aikaisin siithen ndhden miten ai-
kaisin koulu alkaa” (Lukio, nainen)

“Unen tai liikunnan puutteesta, jos ei syo riittdvdsti ja monipuolisesti”
(Ammatillinen koulutus, nainen)

Mielenterveys-

ongelmat

Ongelmat

‘hmissuhteissa N Terveystekijat el Unen puute

Huonot
elintavat

KUVIO 6. Opiskelu-uupumuksen syntyyn vaikuttavat terveystekijét.

Muutamissa vastauksissa tuotiin esiin myds huonojen elintapojen vaikutusta, kuten liik-
kumattomuutta ja yleisesti huonoja eliméntapoja sekd mielenterveysongelmia. Mielen-
terveysongelmien suhteen ei voida vastausten perusteella tietdd, ovatko vastaajat tarkoit-
taneet diagnosoituja mielenterveysongelmia. Esimerkiksi masennusta ja ahdistusta, joita

vastauksissa esiintyi, kiytetddn sanoina arkikielessd ilman, ettd valttdmaitta viitattaisiin
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diagnosoituun masennukseen tai ahdistuneisuushdirioon. Myos ongelmat ithmissuhteissa

nousivat muutamissa vastauksissa esille.

“Psyvykkisestd terveydestd ja mielen kuormittumisesta.” (Ammatillinen koulutus,
nainen)

Opiskeluorganisaatioon liittyviksi tekijoiksi katsottiin vastauksista esiin tullut liian suuri
tyomaird, opetuksen ja ohjauksen puute sekd opetussuunnitelman puutteet ja opettajien

epdammattimainen kiytos. Opiskeluorganisaatioon liittyvét tekijit ja niiden alaluokat on

esitetty kuviossa 7.

Liian pitkdt tydpdivit

Liian vih&inen vapaa-

Litan suuri tydmaard 2
ty aika

Liian tiukat aikataulut

/
Opiskeluorganisaatioon f§

liittyva tekijat

Opetuksen ja
ohjauksen puute/ Rastien suorittamisen
Opetussuunnitelman haasteet
puutteet

Opettajien
epdammattimainen

kiytos

KUVIO 7. Opiskelu-uupumuksen syntyyn vaikuttavat opiskeluorganisaatioon liittyvat te-
kijat.

Liian suuri tydméaard nousi esiin erilaisissa muodoissa useista vastauksista. Siitd viestivit
vastauksissa esiintyneet ilmaisut liian pitkistd tyopaivista, liian vdhéisestd vapaa-ajasta ja
liian tiukoista aikatauluista. Liian tiukoilla aikatauluilla tarkoitettiin opiskelijasta itses-
tdan johtumattomia liian tiukkoja aikatauluja. Ne johtuivat esimerkiksi liian nopeista pa-
lautusaikatauluista tehtéville ja tenttien sekd tehtdvien kasaantumisesta lukujarjestyksen
ja kurssien asettamien puitteiden takia. Osassa vastauksista tuotiin esiin kokemusta siité,

ettd opettajat eivit ymmarra opiskelijoiden tilannetta liian suuren tyomééran suhteen:
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“Liian paljon tehtdvdid esimerkiksi didinkielen kursseissa, jolloin muille
kursseille ei jdd aikaa ja jatkuva kiire opiskelussa sekd vapaa-ajalla opis-
keluun menevd aika lisddvdt sitd.” (Lukio, nainen)

“Palautustehtdvien kasaantumisesta kurssien lopulle, tdysin eri aiheita pi-
tdisi sisdistdd samanaikaisesti tarpeeksi hyvin” (Lukio, mies)

“Tyokuorma on aikaan néihden aivan liian suuri. Tyéharjottelujen keskelld
tyonnetddn opiskelijoille isot niput laajoja tehtdvid sen takia ettei opetta-
Jjilla ole aikaa kdsitelld niitd tunneilla vaan ne pitdisi oppia omalla ajalla.”
(Ammatillinen koulutus, nainen)

Muutamassa vastauksessa my0s yhdistettiin liian suureen tyomddradn liittyvat tekijat
unenpuutteeseen. Vastauksissa kuvattiin, kuinka liian suuresta tyoméadréstd johtuen oli

tingittdvd omasta nukkumisesta:

“Lukiossa monien kurssien tehtdvit kasaantuvat helposti ja palautuspdivdit
ovat liian ldhelld toisiaan. Pitkdt koulupdivit ja niiden lisdksi vield kotiteh-
tdvdt vievdt litkaa aikaa ja nukkumisesta pitdd tinkid.” (Lukio, nainen)

Opetuksen ja ohjauksen sekd opetussuunnitelman puutteisiin liittyvid tekijoita olivat, ettei
opettajilla koettu olevan aikaa opettaa tai ohjata, tehtdvdnannot olivat epéselvid, eiké nii-
hin vélttimattd saatu selvyyttd kysymailld. Apua ja tukea ei koettu olevan tarjolla riitt-

visti esim. rdstien suorittamineen ja tima koettiin erittdin kuormittavana.

“Minulla uupumus johtuu siitd kun ohjeet kursseissa ja etdtehtdvissd jne.
on epdselvid pelottavan usein, eikd opettajiin saa yhteyttd silloin kun tar-
vitsisi. Se uuvuttaa ja jdad hdiritsemddn mieltd kun asioita ei saa hoidettua
vaikka haluaisi kovasti.” (Ammatillinen koulutus, nainen)

“- Liian suuresta tyomddrdstd ja liian vihdstd ajasta. - Opettajat vaativat
litkaa, erityisesti 2. asteen opinnoissa. - Kaikki opettajat eiviit ehdi antaa
kaikille opiskelijoille/oppilailla heiddn tarvitsemaansa apua --> oppilas
murehtii asiaa yksin eikd edisty opinnoissa. - Liian vihdinen tuki opiskelua
kohtaan kotoa --> motivaation lasku --> opiskelu-uupumus syntyy, koska
jad jdlkeen opinnoissa. - Keskusteluapua ei ole saatavilla kovinkaan hyvin
tai esimerkiksi kuraattorille pddsy on todella hidasta.” (Lukio, nainen)

Lisdksi esiin nousi opettajien epdammatilliseksi koettu kdyttdytyminen, joka saattoi il-
metd esim. kommunikaatiopuutteina opiskelijoiden ja opettajien vélilld. Ammatillisessa

koulutuksessa opiskelevien miesten vastauksissa nostettiin esiin haukkuvaa kielenkayttoa
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opettajien taholta. Opettajien epdammatillista kdytostd kuvattiin erddssd vastauksessa

seuraavasti:

“Opettajista ja nditten vaatimuksista. Myés heiddn haukkuva kielenkdiyt-
tonsd meitd kohtaan ei nosta itsetuntoa.” (Ammatillinen koulutus, mies)

Yhteiskunnan asettamat paineet sisilsivit opiskelijoiden kokemat paineet tulevaisuuteen
ja valmistumiseen liittyen sekd paineet jatko-opiskelupaikan saamiseen liittyen. Yhteis-
kunnan asettamat paineet on kuvattu kuviossa 8. Lukiolaisilla jatko-opiskelupaikan saa-
miseen liittyvét paineet ilmenivét kirjoituksiin liittyvénd stressind sekd tietoisuutena
jatko-opiskelupaikkojen hankalasta saamisesta. Ammattiin opiskelevat kuvasivat enem-

min valmistumiseen liittyvda epadvarmuutta.

“Paine suoriutua mahdollisimman hyvin kaikesta ja pelko siitd, ettd jos nyt
ei suoriudu kiitettdvdsti niin silld saattaa olla merkittdvid vaikutuksia tule-
vaisuuden suhteen esim. ammattiin opiskeltaessa.” (Lukio, nainen)

“Stressi ja valmistuminen” (Ammatillinen koulutus, nainen)

Tulevaisuus ja
valmistuminen

Yhteiskunnan

asettamat paineet

Jatko-opiskelupaikan
saamiseen liittyvat
paineet

KUVIO 8. Opiskelu-uupumuksen syntyyn vaikuttavat yhteiskunnan asettamat paineet

Opiskelu-uupumukseen johtavista syistd (Liite 2) ilmeni niin yhtildisyyksid kuin eroa-
vaisuuksiakin, kun verrattiin vastauksia huomioiden vastanneiden koulutus ja sukupuoli.
Kaikilla muilla opiskelijaryhmilld, paitsi ammatillisen koulutuksen miehilld, suurim-

maksi opiskelu-uupumusta aiheuttavaksi tekijaksi nousi liian suuri tyoméaara. TyOomadran
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koettiin olevan liian suuri kdytettdvissd olevaan aikaan nidhden ja tehtdvid oli paljon pail-
lekkiin kokeisiin luvun kanssa. Tehtdvien palautuksen koettiin kasaantuvan samaan ajan-
kohtaan, mutta toisaalta taas eri tehtavét pitkin viikkoa koettiin myos uuvuttaviksi. Teh-
tdvien tekemistd hankaloittivat myos epdselvét ohjeistukset ja opiskelijan epdvarmuus

siitd, kuinka tehtdvat tulisi toteuttaa.

Ammatillisen koulutuksen miehilld suurimpana syyné opiskelu-uupumukseen oli moti-
vaation puuttuminen. Enemmaén kuin muissa ryhmissé, heilld esiin nousivat my0s liian
pitkdt tyopdivit ja koulun alkaminen aamuisin liian aikaisin. Ammatillisessa koulutuk-
sessa olevat miehet olivat ainoa ryhmi, joka nosti esiin opettajien epdammattimaisen kéy-
toksen: he kertoivat opettajien asiattomasta kielenkéytostd opiskelijoita kohtaan, seki

yleisestikin huonosta vuorovaikutuksesta opiskelijoiden ja opettajien vililla.

Lukiossa opiskeleville naisilla ja miehilld esiin nousivat etenkin stressi, jatko-opintoihin
liittyvét paineet, aikataulutus kouluorganisaation puolelta ja suuret vaatimukset seké opis-
keljjalta itseltddn ettd my0s opettajilta. Lukiolaisilla miehilld esiin tuli ndiden lisdksi vield
motivaation puuttuminen. Lukiossa opiskelevilla nikyi sukupuolten vilisend erona se,
ettd naiset vaikuttavat syyttivin enemmaén itsedén ja omaa hallinnan puutettaan uupu-
mukseen liittyen, kun taas miesten vastauksissa uupumus johtui ennemminkin opiskelu-

organisaatioon ja opetukseen liittyvisté tekijoista.

Ammatillisen koulutuksen naisilla mielenterveysongelmat nousivat eniten esille uupu-
muksen aiheuttajana verrattuna muihin ryhmiin. He toivat esiin myds opetussuunnitelman
jakouluorganisaation puutteita. Muuten ammatillisen koulutuksen naisten vastaukset mu-

kailivat pitkalti muillakin opiskelijaryhmilld esiintyneitd tuloksia.

7.3 Miten opiskelu-uupumusta voitaisiin ennaltachkiista

Opiskelijoiden mielestd paras opiskelu-uupumuksen ehkdisemisen keino oli se, etté opis-
kelijahuollon tyontekijd on mahdollisimman helposti opiskelijan saatavilla (ka=4,5) ja
heti toisena oli kahdenkeskiset tapaamiset opiskelijahuollon tyontekijan kanssa (ka=4,1).

Taulukossa 10 ovat ndhtévilld muutkin valmiiksi annetut vaihtoehdot ja opiskelijoiden
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vastausten keskiarvot. Annetuista keinoista opiskelijat valitsivat asteikolla 1-6 (1= ei lain-
kaan hyddyllinen, 6= erittdin hyddyllinen), sen mukaan, kuinka hyddyllisend he kokivat

kyseiset keinot opiskelu-uupumuksen ehkdisemisessa.

TAULUKKO 10. Miten hyodyllisené opiskelijat kokevat annetut keinot opiskelu-uupu-

muksen ehkédisemisessi

Keino Vastausten
keskiarvo as-
teikolla 1-6

Opiskelijahuollon tyontekija on mahdollisimman helposti opiskelijan 4,5

tavattavissa

Kahdenkeskiset tapaamiset opiskelijahuollon tyontekijan kanssa 4,1

(esim. terveydenhoitaja, kuraattori, opo)

Aihepiirin késittely osana opetusta 3,8
Tapahtumat ja tempaukset 3,7
Ryhmémuotoiset kurssit (esim. stressinhallinta) 3,6
Tuutortoiminta tai muu vastaavanlainen vertaistoiminta 3,3

Hyvinvointianalyysit ja —kartoitukset (esim. sykemittarit, dlysormuk- 3,2
set sekd sovellukset)

Kampanjat (esim. teemaviikot somessa) 3,1

Opiskelu-uupumuksen ennaltaechkéisyn keinoihin opiskelijat saivat myds itse tuoda esiin
ajatuksiaan lisitkommenttikentéssad. Taulukossa 11 on koottu yhteen vapaasta vastausken-
tdstd esille nousseet keinot. Monia ennaltachkéisyn keinoja mainittiin vain kerran tai vain
muutamia kertoja, kuten toive pidemmistéd lomista, tukiopetus, vertaistuki, riittdva uni ja

tulevaisuuteen liittyvé ohjaus (liite 3).

TAULUKKO 11. Opiskelijoiden esille tuomio keinoja opiskelu-uupumuksen ehkiise-

miseksi

Vastauksien Keino
maara

10 Opiskelijan kuormituksen huomioiminen
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9 Ammattilaisten tuki ja tuen helpompi saatavuus
8 Opettajan tuki
Lyhyemmat koulupédivit

Tyomaiiran vihentdminen
Koulutyon pilkkominen osiin
7 Laadukkaampi opetus
6 Yhteistyo opiskelijoiden ja opettajien vililla
Yhteishengen kohottaminen
Mukava opiskeluympéristo
Tapahtumat
Opintojen joustavuus
5 Myohemmin alkavat koulupdivét
Etdopiskelu

Koulupéivien vaihtelevuus ja paremmin suunniteltu lukujirjestys

Suurimmaksi ennaltachkéisyn keinoksi esiin nousi opiskelijan kuormituksen huomioimi-
nen (n=10). Opiskelijat toivoivat, ettd tydomaérad vihennettéisiin (n=8), koulutoité pilkot-

taisiin enemman osiin (n=8) ja opiskelu sujuisi joustavammin (n=6).
“En oikein tiedd, ehkd kurssien opettajat voisivat huomioida ettd opiskeli-
jalla on about 5-7 muutakin kurssia hoidettavana...”
"Tasaamalla tyon mddrdd paremmin”

“Osakokeiden kdytto kurssin aikana, jotta kaikki tyo/lukeminen ei kasaannu
koeviikolle.”

Ammattilaisten tuki ja tuen helpompi saatavuus (n=9) koettiin myds hyvéna ennaltaeh-
kéisevdna tekijand. Opettajan tuki (n=8) seké yhteistyo opiskelijoiden ja opettajien vililla
(n=6) koettiin erittdin tdrkedna. Opettajan rooli ndkyi myods toiveena laadukkaammasta

opetuksesta (n=7).

“Enemmdn tukea ja kannatusta opettajilta, jotta opiskelija ymmdrtdd, ettd
hdnen tekemdlld tyolld on vilid! ™

"Opettajien joustavuus ja kannustus vaikuttaa positiivisesti!"
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7 Mielestdini edelldimainitut ovat ihan hyvid, etenkin kun kahdenkeskeisiin
tapaamisiin opon ja kuraattorin kanssa panostetaan enemmdn ja opiskeli-
Jjahuollon tyontekiji on aina saatavilla...”

"Oppilaat voisivat kertoa parannusehdotuksia ja opettajat voisivat kom-
mentoida miksi niitd ei voi toteuttaa tai toteuttaa ne mitkd pystyy”

Myo6hemmin alkavat koulupdivit (n=5) ja muutenkin lyhyemmaét péivét (n=8) ajateltiin
ennaltaehkdisevind tekijoind opiskelu-uupumuksen synnyssd. Koulupdiviin toivottiin
vaihtelevuutta ja paremmin suunniteltua lukujirjestystd (n=5). Opiskelijat kokivat myos
koulun viihtyvyyden keskeiseksi keinoksi, kuten yhteishengen kohottamisen (n=6), eri-
laiset tapahtumat (n=6) ja mukavan opiskeluympériston (n=6). Toisaalta taas etdopiske-

lun mahdollisuuden puolesta myds puhuttiin (n=5).

"Olisi kiva ettd opiskelujen ohessa olisi toimintaa ja tapahtumia jossa koko
luokka on yhdessd. Silloin voisi opiskelukin tuntua erinlaiselta”

“Paljon erilaisia tapahtumia, enemmdn esimerkiksi litkuntapdivid ym. opis-
kelun lomassa.”

“Parantamalla yleistd mukavuutta. Iloisessa ilmapiirissd opinnot etenee
paremmin.”

Yhdeksi opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisyn keinoksi on esitetty tiedon lisdamisti
(Naatinen & Salmela-Aro 2005, 83). Opiskelijat valitsivat annetuista vastausvaihtoeh-
doista yhden tai useamman aihepiirin, josta tahtoisivat lisdé tieto liittyen opiskelu-uupu-
mukseen ja -intoon. Yli puolet vastaajista toivoi tietoa oman jutun 16ytdmisestd (52%),
tdhan kuuluvat esimerkiksi tavoitteet, unelmat ja vahvuudet. Joka toinen vastaaja toivoi
lisdd tietoa stressistd ja rentoutumisesta sekd ajanhallinnasta ja ajankdyton suunnitelmal-

lisuudesta.

Aiheista my6s ahdistuneisuus ja murehtiminen (47%), opiskelutaidot (47%) sekd uni ja
lepo (42%) kiinnostivat monia vastaajia. Vihiten tietoa kaivattiin vaikuttamisesta opis-
keluympaéristossa (19%) ja tunnetaidoista sekd empatiasta (20%). Taulukossa 12 on esi-

telty annetut vaihtoehdot ja vastauksien mairét.
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TAULUKKO 12. Aihepiirit, joista opiskelija tahtoisivat lisdd tietoa

Aihepiiri Maéri %

Oman jutun 16ytdminen (esim. tavoitteet, unelmat, vahvuudet) 155 52%
Stressi ja rentoutuminen 151 50%
Ajanhallinta ja ajankdyton suunnitelmallisuus 150 50%
Ahdistuneisuus ja murehtiminen 141 47%
Opiskelutaidot (esim. motivaatio, tarkkaavaisuus, keskittyminen) 140 47%
Uni ja lepo 137 42%
Lempeys ja myotitunto itsed kohtaan 110 37%
Harrastaminen ja vapaa-ajan tekeminen 96 32%
Sosiaaliset ja ihmissuhdetaidot 81 27%
Tunnetaidot ja empatia 60 20%
Vaikuttaminen opiskeluympéristoon 56 29%

7.4 Yhteenveto tuloksista

Suurin osa toisen asteen opiskelijoita pitdd opiskelu-uupumusta ongelmana. Kaikissa ryh-
missd vastauksia on enemmin asteikon ongelmaa kuvaavassa padssi, mutta lukiossa opis-
kelevien naisten vastauksissa korostuu opiskelu-uupumuksen pitdminen ongelmana ver-
rattuna muihin ryhmiin. Ero et ole tilastollisesti merkittdva, mutta se voi johtua pienestd

aineistosta.

Syyni opiskelu-uupumukselle nousee tdssé opinnéytetyodssi esille opiskelijan kokemus-
maailma, terveydelliset tekijit, opiskeluorganisaatioon liittyvét tekijit ja yhteiskunnan
suunnalta tulevat paineet. Opiskelijan kokemusmaailmaan liittyvét sisdiset asiat, kuten
itselle asetetut liian suuret tavoitteet, motivaation puute, riittiméttomyyden tunne ja oman
aikataulutuksen vaikeus. My0s stressi, opintojen vaikeus ja visymys ovat esiin nousseita
opiskelijan kokemusmaailmaan liittyvid asioita. Terveydellisistd tekijoistd esiin nousi
vahvimmin unen puute. Muita terveyteen liittyvid asioita olivat huonot elintavat, ongel-

mat ihmissuhteissa ja mielenterveysongelmat.
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Opiskeluorganisaatioon liittyvistd tekijoistd eniten esiin tuotiin liian suurta tyOméaéraa.
Lisiksi esiin tuli ohjauksen ja opetuksen puutteita. Yksittdisissd vastauksissa myos ker-
rottiin opettajien epdammattimaisesta kdytoksestd. Yhteiskunnan asettamat paineet liit-
tyivit vastauksissa tulevaisuuteen ja valmistumiseen sekd jatko-opiskelu paikan saami-

seen.

Opiskelu-uupumuksen ennaltachkiisyn keinoiksi vastaajat valitsivat useimmin opiskeli-
jahuollon tyontekijan mahdollisimman helpon tavoitettavuuden ja kahdenkeskiset tapaa-
miset opiskelijahuollon tyontekijén kanssa. Lisdksi kannatusta sai aiheen kisittely osana
opetusta ja tempaukset ja tapahtumat. Avoimessa kentissé vastausta tdydennettiin useim-
min kertomalla, ettd opiskelijan kuormitus pitdisi huomioida ja ettd ammattilaisten tuen
pitdisi olla helposti saatavilla. Ennaltachkiisyyn liittyen vastaajat toivoivat lisdé tietoa
eniten oman jutun loytdmisesti. Puolet vastaajista toivoi lisdd tietoa stressistd ja rentou-
tumisesta ja/tai ajanhallinnasta. Monia kiinnostivat myds ahdistuneisuus ja murehtimi-

nen, opiskelutaidot sekéd uni ja lepo.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten pohdinta

Talla opinndytetyolld selvitettiin mistd toisen asteen opiskelijat kokivat opiskelu-uupu-
muksen johtuvan, onko ammattiin opiskelevien ja lukiolaisten kokemuksissa opiskelu-
uupumuksesta eroavaisuuksia vai samankaltaisuuksia ja lisiksi selvitettiin toisen asteen

opiskelijoiden ajatuksia hyodyllisistd keinoista opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisyyn.

Opinndytetyon tulosten mukaan toisen asteen opiskelijoiden mielesti opiskelu-uupumus
on ongelma, jopa erittdin suuri ongelma. Lukiossa opiskelevat naiset olivat ainoa ryhma,
jossa kaikki kokivat opiskelu-uupumuksen jonkin asteisena ongelmana. Heid4n vastauk-
sissaan opiskelu-uupumuksen asema erittdin suurena ongelmana korostui verrattuna mui-
hin ryhmiin. Aikaisemmat tutkimukset tukevat havaintoa, silld lukiossa opiskelevien
naisten ollaan huomattu kokevan kaikkein eniten opiskelu-uupumusta (TLH 2017; Ah-
vensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012; Salmela-Aro 2010). Ero ryhmien vililla ei kuiten-
kaan téssd opinndytety0dssd noussut tilastollisesti merkittavéiksi, mutta se voi johtua ryh-

mien vertailun kannalta liian pienesti otannasta.

Opiskelu-uupumus johtuu tulosten perusteella opiskelijoiden kokemusmaailmasta, ter-
veyteen ja opiskeluorganisaation liittyvistd asioista sekd yhteiskunnan asettamista pai-
neista. Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu uupumuksen lisddntyvén lukioon siirty-
villd nuorilla ja vihentyvin ammatilliseen koulutukseen suuntaavilla (Salmela-Aro 2010,
450). Tassa tyossd ei mitattu opiskelijoiden kokemaa uupumusta vaan kysyttiin, kuinka
suurena ongelmana he sitd yleisesti ottaen pitdvit. Huomion arvoista on, ettd sekd luki-
ossa ettd ammattikoulussa opiskelevat pitivét opiskelu-uupumusta ongelmana tulosten

perusteella.

Ammatillisessa koulutuksessa ja lukiossa opiskelevien vililld oli niin yhtéldisyyksid kuin
eroavaisuuksiakin ajatuksissa opiskelu-uupumuksen syistd. Kaikki nimesivit stressin ja
suuren tyOmadrian uupumuksen aiheuttajiksi ja ndiden kisittelyyn nuoret tarvitsisivat tyo-
kaluja. Konkreettisesti aikataulujen suunnitteleminen yhdessd nuoren kanssa ja ajan ja-

kaminen niin koulutydlle kuin vapaa-ajalle voisi tukea opiskelijan pérjadmisen tunnetta.
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Aiempien tutkimusten mukaan apua tulisi olla tarjolla matalalla kynnykselld ja sen hyo-
dyntdminen olisi syytd normalisoida, koska nuorten on todettu vaikeuksista huolimatta

yrittdvén selviytya itsendisesti (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 31).

Vastauksissa lukiossa opiskelevilla aikataulutus ja suuret vaatimukset niin itseltd kuin
opettajilta mainittiin selvisti useammin kuin ammattikoulussa opiskelevilla. Aikaisem-
missa tutkimuksissa opiskelu-uupumus on mielletty nimenomaan lukiota kdyvien tyttdjen
ongelmaksi ja liitetty tunnollisuuteen sekd kouluarvosanojen kokemiseen tdrkeiksi
(Nurmi & ym. 2010, 404; Salmela-Aro 2008, 375; Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho
2012, 22-26). Ahvensalmen ja Vanhalakka-Ruohon (2012, 26-27) tutkimuksessa kes-
keiseksi opiskelu-uupumuksen syyksi lukiolaistytoilld on nostettu menestyjan roolista tu-
levat paineet jatkossakin saada hyvid arvosanoja ja liséksi on havaittu hyvin peruskou-
lussa pérjanneiden ottavan lukiossa enemmén kursseja. Suuri kurssien méérd aiheuttaa
opiskelijoille paljon tyoté ja olisikin hyva, ettd lukion alussa nuoret saisivat apua ja oh-

jausta kurssivalintojen tekemiseen.

Ammatillisessa koulutuksessa opiskelevat taas kokivat vastausten perusteella motivaa-
tion puuttumisen, mielenterveysongelmat, liian pitkét tyOpaivit ja unenpuutteen uupu-
mukseen johtaviksi syiksi. On mahdollista, ettd ammatillisessa koulutuksessa olevilla
nuorilla korostuvat erilaiset hyvinvointiin ja jaksamiseen vaikuttavat ongelmat. Heilid
(2013, 88) ja Ulmanen (2012, 11) ovat kertoneet myds epaterveellisten eldiméntapojen ja
terveystottumusten vaikutuksesta nuoren hyvinvointiin ja opiskeluun. Etenkin unen ja ra-
vinnon puute ja litkkunnan vahiisyys edesauttavat uupumuksen tunteita. THL (2014, 8) on
nostanut esiin vuosille 2014-2018 tehdyssd Opiskeluterveydenhuollon kehittimisohjel-
massa opiskelukykyyn ja terveyteen liittyvien riskien olevan suurimpia nimenomaan am-
mattikoulua kiyvilld. Myos péihteet on mainittu aiemmissa tutkimuksissa, mutta tdssi

opinndytetydssé eivit nuoret ole itse tuoneet péihteita esiin.

Opiskelu-uupumuksen ehkédisemisen parhaiksi keinoiksi kerrottiin opiskeluhuollon hen-
kilokunnan tuki, tuen helpompi saatavuus ja kahdenkeskiset tapaamiset opiskeluhuollon
tyontekijdn kanssa sekd opiskelijoiden kuormituksen huomioimisen. Tulos on saman
suuntainen aiempien tutkimuksien kanssa, Salmela-Aro (2010, 449-450) on todennut, etti
oppilaitoksen ilmapiiri, opiskeluterveydenhuolto ja opettajat ovat keskeisessé asemassa

ennaltachkdisevéssd tydssd. Lindfors, Minkkinen, Rimpeld ja Hotulainen (2018, 367-
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377) ovat myds ilmaisseet tutkimustuloksissan hyvén opettaja - oppilas suhteen positiivi-
set vaikutukset koulumenestykseen. Heilio (2012, 91) on tuonut esiin koulussa saadun
tukiverkon, johon kuuluvat opettajat, opintojen ohjaus ja terveydenhoitaja, tirkeyden

opiskelijoiden mielesti ja toiveen, ettd tihén panostettaisiin enemman.

Salmela-Aro (2010, 450) on nostanut merkittdvdksi opiskelu-uupumuksen ennaltach-
kéisyn tahoksi opiskelijaterveydenhuollon. Terveydenhoitaja voisikin auttaa nuoria tuke-
malla arjen sujumista ja terveellisid eldiméntapoja. Unenpuute nousi opiskelijoiden vas-
tauksista selvisti esiin ja se on asia, johon terveydenhoitajilta 16ytyy tyokaluja. Lisdksi
terveydenhoitaja voi olla avainasemassa opiskelu-uupumuksen tunnistamisessa puheeksi

oton kautta sekd hyddyntdmalld uupumusmittareita.

Yhtend ennaltachkéisyn avaimena voidaan ndhdi tiedon tarjoaminen (Nédtinen & Sal-
mela-Aro 2005, 83). Toisen asteen opiskelijat toivoivat tdimidn opinndytetyon tulosten
mukaan enemmaén tietoa oman jutun loytdmisestd, miké on tdysin ymmarrettavaa, silla
motivaatio oppimista kohtaan vaikuttaa menestykseen koulussa ja edesauttaa jaksamista
(Heilio 2013, 12). Peruskoulun jilkeinen koulusiirtymd antaa mahdollisuuden nuorelle
edetd hanen omien kiinnostuksen kohteidensa mukaan (Vasalampi & Salmela-Aro 2014,
18), mutta moni nuori on vield epdvarma siitd, mitd hidnen tavoitteensa, unelmansa ja

vahvuutensa ovat.

Opiskelu-uupumuksen ennaltachkdisyyn tulisi panostaa ja suunnata resursseja, silli se on
panostamista tulevaisuuden yhteiskuntaan. Pitkittyessdin opiskelu-uupumus voi johtaa
masennukseen ja masennuksen takia saadut nuorten eldkkeet ovatkin lisddntyneet (Sal-
mela-Aro 2010, 449). Liséksi tutkimuksissa on todettu opiskeluaikoina ilmenevan uupu-
muksen voivan aiheuttaa merkittdvid ongelmia tulevalla koulutuspolulla ja tyoeldméédn
siirtymisessa (Salmela-Aro 2008, 376; Nurmi & ym. 2010, 408). Ennaltaehkiisevissa toi-
missa panostaminen opiskelijoiden itsetuntoon voi olla perusteltua, silld hyvin opiskelu-
aikaisen itsetunnon on huomattu vaikuttavan myonteisesti tyollistymiseen ja tulevaan

urakehitykseen (Salmela-Aro 2008,376).

Puuttumalla opiskeluympiriston ja opiskelun ongelmakohtiin sekd parantamalla jarjes-
telméé, voidaan pienilld asioilla tukea opiskelijoiden jaksamista ja hyvinvointia. Tarkedd

on kuulla opiskelijoiden mielipiteitd kehitystyotd tehtdessd, silld he tietdvdt mahdolliset
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ongelmakohdat omakohtaisesti. Ottamalla opiskelijat mukaan ennaltachkdisyyn ja toi-
mintojen kehittimiseen voidaan lisétd osallisuuden tunnetta. Taémé ty6 antaa tietoa juuri-
kin opiskelijoiden mielipiteistd ja ajatuksista liittyen opiskelu-uupumuksen syihin ja en-
naltaehk&isyn keinoihin, joten tuloksissa esiin nousseita asioita on syytd huomioida opis-
keluhuollon ja opiskeluterveydenhoidon toiminnassa sekd opiskeluorganisaatioita kehi-

tettdessa.

8.2 Opinniytetyon eettisyys ja luotettavuus

Eettisesti tutkimuksen teossa tdrkedd on osallistujien vapaaehtoisuus, tietoinen suostu-
mus, oikeudenmukaisuus aineistoa kisitellessd, anonymiteetti seké tutkimuslupa (Kank-
kunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 223). Tamén opinndytetyon aineiston Nyyti ry on
kerdnnyt internetissé olleella kyselylld, johon osallistuminen on ollut vapaaehtoista. Ky-
selyn alussa on ollut saatekirje, jossa on kerrottu, kenelle kysely on kohdistettu ja mihin
tarkoitukseen vastauksia kéytetddn. Saatekirjeestd kdvi my0s ilmi, ettei kukaan ole tun-
nistettavissa vastauksista. Saatekirjeen lopussa oli kyselystd vastaavan yhteistiedot mah-

dollisia lisakysymyksid varten.

Nettikyselyn voidaan ajatella olevan toimivimmillaan, kun vastaajajoukkoon ollaan erik-
seen yhteydessd ja se on motivoitunut vastaamaan (Luoto 2009, 1648). Onkin mahdol-
lista, ettd tdhén kyselyyn on valikoitunut vastaamaan mielen hyvinvoinnista kiinnostu-
neita toisen asteen opiskelijoita, koska kysely on ollut tdytettdvissd Nyyti ry;n nettisi-
vuilla. Nyyti ry on arponut kyselyyn vastanneiden kesken Spotify-lahjakortin. Téllaisen
porkkanan tarjoamisen on todettu lisddvin kyselyyn vastaamisen aktiivisuutta (Luoto
2009, 1652). Tamian seikan voidaan ajatella vihentdneen vastaajien valikoitumista, silld
se on voinut herdttdd vidhemmaén aiheesta kiinnostuneiden opiskelijoiden halun vastata
kyselyyn. Lisdksi lahjakortin arvontaa varten on keritty yhteystiedot, mikd vahentia ris-

kid sille, ettd yksi thminen olisi vastannut kyselyyn useita kertoja.

Kyselylomakkeessa on ollut avoimia vastaussarakkeita, miké lisdd kyselyn tuottaman tie-
don méiérai, silld se on antanut vastaajille mahdollisuuden tuoda ilmi sellaisia asioita,
joita ei ole osattu vield ajatella lomaketta tehtdessd (Luoto 2009, 1648). Koska opiskelu-
uupumuksen syistéd esitetty avoin kysymys tuotti paljon sanallisia vastauksia, joista osa

oli pitkid, antoi sisdllonanalyysin hyodyntdminen paremmat puitteet kyseisen kysymysten
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vastausten tutkimiseen. Lisdksi kvalitatiivinen ote oli perusteltu, silld se mahdollistaa tie-
don kartuttamisen uudesta ilmiosté, eikd opiskelijoiden mielipiteistd opiskelu-uupumuk-

sen syistd ole aikaisempaa tietoa.

Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen pétevyyttd mitata tutkittavaa asiaa (Valli 2015,
159; Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189). Jos vastaaja ajattelee eri tavalla
asiasta kuin tutkija, voivat tulokset véaristyd (Valli 2015 193-194). Kyselyyn vastanneet
nuoret eivit valttdmatta kisitd termid opiskelu-uupumus samoin kuin se on viitekehyk-
sessd aiempien tutkimusten pohjalta esitetty. Esimerkiksi opiskelijat, jotka ovat vastan-
neet opiskelu-uupumuksen johtuvan aikaisista herddamisistd, ovat voineet tarkoittaa kou-
lutunnilla ilmenevdd aamuvéasymysti eivitkd kokonaisvaltaisempaa ja moniulotteisem-

paa opiskelu-uupumusta.

Kyselylomakkeessa oli kysymys “millaisena ongelmana piddt opiskelijoiden kokemaa
opiskelu-uupumusta” ja vastausvaihtoehdoiksi annettiin asteikko 1-6, jossa 1 oli ei lain-
kaan ongelma ja 6 tarkoitti erittdin suuri ongelma. Kuusiportainen Likertin asteikko aset-
taa vastaajat tilanteeseen, jossa heiddn on pakko ottaa kantaa kysymykseen. Likertin as-
teikon perusideana on se, ettd toisessa suunnassa on saman mielinen vastaus ja toiseen
padhén siirryttdessd samanmielisyys vidhenee. Néin ollen asteikon keskikohta ilmaisee

yleensd sen, ettei vastaaja ole samaa eiké eri mieltd vaittdimén kanssa. (Vilkka 2007, 46.)

Koska vilissé olevia vaihtoehtoja ei ole myodskdén nimetty, on mahdollista, ettd vastaajan
tulkinta vaihtoehdosta ei ole sama kuin tutkijan oletus ja vastaajien tulkinnat voivat myds
erota keskendin toisistaan. Toisaalta tuloksissa jakauma on selvésti vino opiskelu-uupu-
muksen ongelmallisuuden puoleen ja keskihajonta on pieni, joten voidaan olettaa, ettid
vaikka neutraali vaihtoehto olisi ollut mahdollista valita, olisi isompi osa vastaajista pité-

nyt opiskelu-uupumusta ongelmallisena kuin ei ongelmallisena.

Tutkimuksen luotettavuutta kuvaa reliabiliteetti, joka tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Tark-
kuus on mittauksen kykyé antaa epdsattumanvaraisia tuloksia. Sattuman vaikutuksen mi-
nimoiminen parantaa tutkimuksen reliabiliteettia. (Valli 2015, 139.) Ositetun otannan te-
keminen aineistosta on parantanut timén tyon reliabiliteettia, koska eri ryhmien edustus
on suhteutettu perusjoukkoon, eika tuloksiin ole vaikuttanut esim. lukiota kéyvien naisten
suurempi vastaamisaktiivisuus. Liséksi otannan koko (N=300) on riittdvé, jotta tuloksia

voidaan pitdd yleistettdvina.
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Laadullisen menetelmén luotettavuuden keskeinen kriteeri on tutkija itse ja hénen rehel-
lisyytensd. Tutkijalla on suuri rooli tekojen, valintojen ja ratkaisujen myoti aineiston ana-
lyysissa. (Valli 2015, 196-198.) Tésséd opinndytetyossd on ollut kaksi opinndytetyon te-
kijaa tekemadssid aineiston analyysia ja se on tehty puolueettomasti ja valintoja arvioiden
koko opinniytetyoprosessin ldpi. Tutkimustekstissd on perusteltu mité tydssd on tehty ja

miten tuloksiin on paddytty.

Aineistoldhtoista sisdllonanalyysia tehtdessd opiskelu-uupumukseen johtavista syistd, on
taulukossa tuotu ilmi kysymykseen vastaamatta jéttineiden madrd. Vastaamatta jattimi-
nen on myos kannanotto ja tyon luotettavuutta lisdd se, ettd tiedetddn, kuinka moni on
jattdnyt vastaamatta. Koska kysymyksen osalta on hyddynnetty siséllonanalyysia, ei ka-
toa kysymyksen osalta tule tulkita tulosten laatua heikentdviksi. Hyddynnettiessa kvali-
tatiivista tutkimusotetta mahdollisimman edustava otanta on tirked, ei niinkddn otannan
suuri maéra (Heikkild 2008, 16). Voidaan ajatella, ettd avoimeen kysymykseen ovat vas-
tanneet vastaajista ne, joilla on ollut ajatuksia tai mielipiteitd opiskelu-uupumuksen

syista.

Otos on yksi tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttava tekija. Opinndytety0sséd on paddytty
kiyttdmadn ositettua otantaa, jotta kaikki homogeenisen perusjoukkoon sisdltyvit ryhmét
tulisivat ty0sséd edustetuiksi. (Heikkild 2008, 38-39.) Perusjoukon maédrittelyyn on hyo-
dynnetty mahdollisimman tuoretta tilastollista tietoa perusjoukosta. Kuitenkin on huomi-
onarvoista, ettd muun sukupuoliset ja henkildt, jotka eivit ole sukupuoltaan halunneet
ilmaista, on jouduttu rajaamaan tyon ulkopuolelle silld kyseisestd ryhmasté ja sen suu-
ruudesta ei ole ollut saatavilla tilastollista tietoa. Tdma ei kuitenkaan tee kyseistd joukkoa
olemattomaksi. On todenndkdistd ja toivottavaa, ettd tulevaisuudessa tilastollista tietoa

on saatavissa myos muun sukupuolisista.

Otoksen koko on térked arvioitaessa tulosten yleistettdvyyttd. Kun perusjoukossa on eri-
laisia ryhmid ja niiden vililld on tarkoitus suorittaa vertailua, tulee otoskoon olla véhin-
tdédn 200-300 ja jokaisen ryhméan edustettuna otoksessa vihintddn 30 havaintoyksikolla.
(Heikkila 2008, 44-45.) Tassd opinndytetydssd ndiden kriteerien pohjalta katsottuna

otanta on tarkoituksen mukainen.
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8.3 Jatkotutkimusaiheet

Kehitettdessd opiskelu-uupumuksen ennaltachkiisyyn keinoja ja edistettiessd opiskelu-
ympdéristojen terveellisyyttd sekd turvallisuutta, on tirkedd kuunnella opiskelijoita itse-
aan, silla he ovat osaltaan tilanteen asiantuntijoita. Jatkossa olisi hyodyllistd kehittda opis-
kelu-uupumuksen ennaltaehkdisyyn ja puuttumiseen interventioita ja seurata niiden toi-
mivuutta pitkittdistutkimuksen muodossa. Tdmin tyyppisilld tutkimuksilla saataisiin tie-

toa ennaltachkdisykeinojen toimivuudesta ja vaikuttavuudesta.

Lisdksi olisi hyodyllistd tutkia opiskelu-uupumusta ja sen koettuja syitd muilla koulutus-
asteilla. Tahédn mennessd uupumusta on padsaintdisesti tutkittu lukiolaisilla ja yliopisto-
opiskelijoilla, sekd jonkin verran peruskoulua kdyvilld. Nyyti ry:n kyselyyn oli vastannut
useampi ammattikorkeakoulua kdyvi, vaikka kysely oli suunnattu toisen asteen opiskeli-
joille. Se voi kertoa aiheen ajankohtaisuudesta ammattikorkeakouluopiskelijoiden kes-
kuudessa. Liséksi ammattikorkeakouluopinnot eroavat yliopisto-opinnoista, eiki yliopis-

toa kdyvien tuloksia voida siksi suoraan yleistdd ammattikorkeakouluun.

Viimeinen tdimén opinndytetyon pohjalta nouseva jatkotutkimusaihe on oppilashuollon
nidkemyksen tutkiminen opiskelu-uupumuksesta. Jotta opiskelu-uupumusta voidaan en-
naltachkiistd, on sen olemassa olon tiedostaminen ja tunnistaminen ensin valttdmétonta.
Olisikin hyvé saada tietoa eri opiskeluhuoltoon kuuluvien ammattiryhmien ajatuksista
opiskelu-uupumukseen ja sen ennaltachkdisyyn liittyen. Nyyti ry on kerdnnyt my0s tita
athetta koskevan aineiston oppilaitosten henkilokunnalta samassa yhteydessa, kun se on

kerannyt opiskelijoiden vastauksia.
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Liite 1. Esimerkki kvalitatiivisesta sisdllonanalyysista ja toteutetusta alkuperdisten il-

mausten pelkistdmisesti ja jaottelusta

”Liiasta tyomddrd yhdistettynd va-
paa-ajan harrastuksiin ja huonoon
aikataulun tekemiseen”

Liika tyoméaara

Vapaa-ajan harrastukset
Huono aikataulujen tekemi-
nen

Esimerkkeji opiskelijoiden vas- | Pelkistykset Alakisite | Ylakisite
tauksista kysymykseen: misti
opiskelu-uupumus johtuu
“Liikaa stressid pddseeko kokeista | Stressid péadseekd kokeista | Stressi
ja kursseista ldpi” lapi
Stressid péadseekd kursseista
“Jos on kauhea stressi esim. kau- | lapi
heasti kaikkea tehtdvdd tai suuria | Stressid kauheasti tehtavaa
suoritus kyky paineita.” Suorituskyky paineita
"Toiset taas tdhtddvdt niin korke- | Tahtdd korkealle Suuret ta-
alla kuin mahdollista ja siksi tyos- | Tyoskentelee itsenséd loppuun | voitteet
kentelevit itsensd loppuun”
Halu saada kiitettévia
“Halu saada kiitettivid ja menes- | Halu menestya jokaisessa ai-
tyd jokaisessa aineessa...” neessa
“Nuoret eivit mene nukkumaan | Ei mene nukkumaan tar- | Visymys
tarpeeksi aikaisin sithen ndhden | peeksi aikaisin
miten aikaisin koulu alkaa” Koulu alkaa aikaisin Opiskeli-
jan koke-
" Vihdisestd/lyhyestd younesta” Vihiisestd younesta musmaa-
Lyhyesti ydunesta ilma
“Riittdmdttomyyden tunteesta” Riittimattomyys Riittdmat-
tomyyden
“Tehtdvien mddrd — jos vaaditaan | Tehtdvien maara tunne
paljon eikd tunnu ettd pystyy sii- | Vaaditaan paljon
hen” Ei tunne pystyvidnsid vaati-
muksiin
“Liikaa haastavia tyotehtdvid, | Liikaa tyotehtdvia Opintojen
Jjoita tulee kokoajan lisdd” Haastavia tyotehtivia vaikeus
Haastavia tehtdvid kokoajan
“Jotkut opettajat vaativat opiskeli- | lisda
joilta tdysin mahdottomia asioita
Jja tuijottavat liikaa ndyton kritee- | Opettajien vaatimukset
reitd...” Nayttojen kriteerit
Liikaa ldksyjd ja koeviikot, pakol- | Liikaa ldksyja Motivaa-
liset kurssit jotka ei kiinnosta” Koeviikot tion puute
Pakolliset kurssit
“Kaikkiin aineisiin ei vian [6ydd | Ei kiinnostusta kursseihin
motivaatiota”
Ei motivaatiota
“Niin paljon koulujuttuja, ettd | Paljon koulujuttuja Oman aika-
omalle vapaa-ajalle jdid vain vd- | Vdhdinen oma vapaa-aika taulutuksen
hén aikaa” vaikeus
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Liite 2. Mééréllisesti esitetyt vastaukset kysymykseen: mistd opiskelu-uupumus opiske-

lijoiden mielesté johtuu

Opiskelu-uupumukseen Lukio, Lukio, mies Ammatilli- Ammatillinen
johtavia syiti nainen nen koulu- Koulutus, mies

tus,

nainen

yht. 60 yht. 41 yht. 46 yht. 70

Unen puute 7 3 2 11
Opiskelusta jéilkeen jddminen 0 0 0 2
Koulun alkaminen liian aikaisin 0 0 3 6
Liian suuri tyoméairi 36 11 14 11
Liian pitkét tyopiiviit 7 2 3 11
Huonot eliiméntavat 2 0 1 1
Thmissuhteet 2 1 3 4
Some 1 0 1 2
Jatko-opiskelupaikkoihin liittyvé stressi/ 11 5 0 0
yhteiskunnan paineet
Tulevaisuuden nikymit ja valmistumi- 0 0 2 0
nen
Aikataulutus/ opiskelijasta johtuva 5 6 0 2
Aikataulutus/ kouluorganisaatiosta joh- 10 7 5 5
tuva
Liian vihiinen vapaa-aika 7 0 2 4
Opintojen vaikeus 3 0 4 0
Opettajien suuret vaatimukset 8 1 3 3
Suuret vaatimukset itselti 9 4 2 1
Kodin/ldheisten vaatimukset 2 0 0 1
Kodin antaman tuen puute 1 0 0 0
Stressi 11 8 9 6
Opettajilta saadun tuen puute 2 1 4 0
Opettajien epiammatillisuus 0 0 0 4
Kouluorganisaation mahdottomuus/ 1 0 0 0
opetukseen liittyvit asiat
Opetussuunnitelman ja kouluorganisaa- 0 4 5 2
tion puutteet
Opetuksen ja ohjauksen puutteet 0 2 2 2
Motivaation puuttuminen 3 7 6 13
Kokemus, ettei opi 0 0 0 1
Mielenterveysongelmat 2 0 5 3
Visymys 0 0 0 4
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Liite 3. Lisdkysymyksend olevassa avoimessa vastauskentdssd opiskelijoiden esille tuo-

mia keinoja opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisemiseksi

Vastauksien
maari

4

3

Keino

Tauot

Tiedon tarjoaminen opiskelu-uupumuksesta
Kofeiinin tarjoaminen kouluissa

Paineiden vdhentdminen

Pidemmit lomat

Kaytdnnon 1dheisyyden lisddminen opiskeluun
Tukiopetus

Tuki ajanhallintaan

Opiskelu-uupumusta ei voi ennaltachkéista
Vertaistuki

Ryhmikokojen pienentdminen

Itsendisen tyoskentelyn lisddminen

Tyon organisointi

Taukoliikunta

Selkeit opintokokonaisuudet

Riittdva uni

Terveelliset elaméntavat

Muut eldmén asiat kuntoon

Asioiden hoitaminen ajallaan

Tuki 1aheisilta

Rahanhallinnan tuki

Myététunto itsed kohtaan

Ryhmityot

[tsetunnon lisddminen

Tulevaisuuteen liittyvd ohjaus



