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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, minkalaisilla keinoilla lukiolaisten koulu-uu-
pumusta voidaan ennaltaehkaista. Tavoitteena opinnaytetyossa oli tuottaa tietoa terveyden-
hoitotyon kehittamiseksi. Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsauksen mene-
telmaa kayttaen ja aineisto analysoitiin sisallonanalyysimenetelmalla deduktiivisesti. Tutki-
musaineisto haettiin kayttaen seuraavia elektronisia tietokantoja: Finna, Tampub, Elektra
seka Terveysportti.

Koulu-uupumus on tila, joka johtuu pitkaan jatkuneesta stressista opiskeluun liittyen. Koulu-
uupumus nakyy jatkuvana vasymyksena, kyynisena suhtautumisena koulunkayntiin seka riitta-
mattomyyden tunteiden kokemisena itseaan kohtaan. Pitkaan jatkuessaan koulu-uupumus voi
johtaa masennukseen tai syrjaytymiseen yhteiskunnasta. Varhainen puuttuminen ja ennalta-

ehkaisy ovat tarkeita asioita, silla ne vahentavat koulu-uupumuksen puhkeamista.

Tuloksien mukaan kouluinnokkuutta lisaavia koulu-uupumukselta ennaltaehkaisevia sisaisia
tekijoita olivat terveelliset elamantavat, sisainen motivaatio ja hyvat ajankayttotaidot ja
suunnitelmallisuus. Ulkoisia tekijoita koulu-uupumuksen ennaltaehkaisemisessa olivat tasa-
paino vapaa-ajan, harrastuksien ja koulun valilla, sosiaalinen elama, johon kuului kaverit ja
heidan kanssaan vietetty aika seka koulusta ja kotoa saatu tuki.

Koska koulu-uupumuksen oireiden varhainen tunnistaminen on tarkeaa, voisi kouluterveyden-
hoitaja kayttaa BBI-10-koulu-uupumusmittaria terveystarkastuksien yhteydessa yhtena tyoka-
luna koulu-uupumuksen tunnistamisessa. Lukioissa tyoskenteleville opettajille tulisi myos ker-
toa koulu-uupumuksen merkeista, jotta he voisivat ohjata nuoren avun piiriin, jos nuori oirei-
lee koulussa. Lukiolaisille itselleen olisi tarkeaa myos ohjata tunnistamaan merkkeja omassa
voinnissaan, mitka kertovat koulu-uupumisesta. Tutkimustulosten mukaan opiskelijoiden ker-
tomassa nakyi halu saada lisaa tukea koulusta ja parempaa ohjausta opinnoissaan, joten naita
tulisi koulun puolesta lisata. Jatkotutkimusehdotuksena voisi tutkia millaisia auttamismene-
telmia kouluterveydenhoitajat kayttavat tyossaan auttaessaan uupunutta nuorta. Tata kautta
auttamismenetelmia voitaisiin kehittaa yha paremmiksi tulevaisuudessa.

Asiasanat: Koulu-uupumus, stressi, lukio, ennaltaehkaisy
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The purpose of this thesis was to find out methods that could prevent upper secondary school
students’ school burnout. The aim of the thesis was to produce information for the develop-
ment of nursing. This thesis was carried out by using descriptive literature review and the
data was analysed by using the deductive content analysis. The data of this thesis was
searched by using the following electronic databases: Finna, Tampub, Elektra and Ter-
veysportti.

School burnout is a condition which is caused by prolonged stress because of studying. School
burnout occurs as a long-term fatigue, cynical behaviour towards your own studies and as a
lack of feeling of inadequacy. Long-term school burnout may lead to later depression or it
can cause exclusion from the society. Early intervention and prevention are important be-
cause they reduce the outbreak of school burnout.

According to the results, intrinsic factors that increased school enthusiasm and prevented
school burnouts were healthy lifestyle, inner motivation, wise time allocation and orderli-
ness. External factors that have been found to prevent school burnout were the balance be-
tween spare time and school and hobbies, social life which included friends and the time
spent with them and the support given from school and home.

Because the early recognition of the symptoms of school burnout is important, a method that
school nurses could use as a prevention against school burnout could be BBI-10-school burnout
scale used in health examinations at school. Upper secondary school teachers should be given
enough information about the school burnout symptoms so they can guide students to get
help if they show signs of the symptoms at school. Information about the symptoms should be
given also for the student themselves therefore they could identify changes in their own
health. According to the results, upper secondary school students wanted to receive more
support at school and get better guiding with their studies, therefore personal student coun-
selling should be increased. Further research proposal could be to find out what kind of
methods school nurses use in their work, when they support students who have experienced
fatigue. That could tell us how those helping methods could be improved in the future.

Keywords: School burnout, stress, upper secondary school, prevention
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1 Johdanto

Koulutuksella on suuri merkitys nuoren tulevaisuuden kannalta, silla se maarittaa osin
sen millaiseksi yhteiskunnan jaseneksi nuori kasvaa. Kansainvalisissa vertailuissa suo-
malaiset nuoret parjaavat hyvin ja kuuluvat maailman parhaiten koulutettuihin nuo-
riin. Yhteiskunnassamme nakyy yha enemman suorituskeskeinen kulttuuri, silla se on
siirtynyt aikuisilta myos nuorten keskuuteen. Tama kilpailukeskeisyys on vaaraksi
nuorten hyvinvoinnille tulevaisuudessa. (Salmela-Aro 2010a.) Vaikka suomalaiset nuo-
ret ovatkin parjanneet hyvin kansainvalisessa vertailussa koulutuksen suhteen, moti-
vaatiossa ja innokkuudessa koulun suhteen on puutteita. Lansimaisista nuorista suo-
malaiset nuoret kokevat keskimaaraista enemman stressia koulusta. (Nuutinen &
Jurmu 2013.)

Koulu-uupumuksella tarkoitetaan tilaa, jonka pitkaan jatkunut stressi koulusta ja
opiskelusta on aiheuttanut. Koulu-uupumukseen kuvaillaan liittyvan kolme tekijaa,
jotka ovat uuvuttava vasymys, riittamattomyyden tunne koulussa seka kyyninen suh-
tautuminen omaan koulunkayntiin. Koulu-uupumus voi aiheuttaa nuorelle epaonnistu-
misen pelkoa ja itsearvostuksen laskua. Kouluinnokkuus kasitteella taas tarkoitetaan
opiskeluihin liittyvaa innokkuutta ja omistautuneisuutta. Korkealla kouluinnokkuu-
della voi olla positiivisia vaikutuksia nuoren opintopoluissa myohemmin lukion jal-
keen. (Heilio 2013.)

Koulu-uupumusta on nakyvissa nuorilla lukiossa ja peruskoulun ylaluokilla ennen toi-
sen asteen koulutuksen alkamista. Kuusi kymmenesta nuoresta, joilla oli viikoittaisia
poissaoloja, kertoivat kokevansa uupumusasteista vasymysta koulunkayntia kohtaan.
Syyt toistuviin poissaoloihin tulisi selvittaa mahdollisimman nopeasti, silla poissaolot

voivat kertoa ongelmista nuoren hyvinvoinnissa. (THL 2017.)

Pitkittynyt koulu-uupumus voi johtaa masennukseen. Suomessa koulu-uupumuksen ai-
heuttamana ilmiona on opintojen pitkittyminen uupumuksen vuoksi. Koulu-uupu-
musta on tarkeaa tutkia lisaa, silla koulusta johtuva pahoinvointi voi vaikuttaa haital-

lisesti seka yksilon elamaan etta yhteiskunnallisesti. (Nuutinen & Jurmu 2013.)



2 Lukioika ja stressi

Stressiksi kutsutaan tilannetta, jossa ihminen kokee voimavarojensa olevan tiukoilla
tai aarimmillaan haneen kohdistuvien haasteiden vuoksi. Stressin synty riippuu yksi-
(0sta ja sen sietokyky yksilon asenteista ja nakokulmista. (Mattila 2018.) Koska stres-
sin kokeminen on niin yksilollista saattaa jokin tilanne olla toiselle hyvinkin kuormit-
tava ja haastava, kun taas toinen voi selvita siita kokematta yhtaan stressia (Putto-
nen 2006). Stressi voi olla pitkaaikaista ja jatkuvaa tai vain hetkellista. Lyhytaikai-
nen stressi ei ole ihmiselle haitallista, silla ihminen kestaa sita paremmin. (Mattila
2018.) Hallitsematon pitkaan jatkunut stressi voi johtaa sairastumiseen (Korkeila
2008).

Stressi ei ole aina ihmiselle haitallista, silla joissain tilanteissa se saa ihmisen toimi-
maan paremmin ja auttaa paasemaan parempaan lopputulokseen (Mattila 2018).
Stressia on kuvattu ihmisen sopeutumisreaktioksi, jossa sopeutumista edeltaa jokin
arsyke. Arsyke voi olla kemiallinen, psykologinen tai biologinen. Kun arsyketta ei ais-
tita turvalliseksi, kaynnistyy stressivaste, jonka seurauksena ihmisen aistit ja valp-
paus tehostuvat. Stressinaiheuttaja edellyttaa sopeutumistoimenpiteita, jotta haas-

teesta paastaisiin yli. (Korkeila 2008.)

Syita stressille on monia ja ne ovat yksilollisia ja riippuvat erilaisista elamantilan-
teesta. Stressia voi aiheuttaa esimerkiksi ihmissuhteet ja perhe-elama, tyottomyys,
lilka vastuu tai akilliset muutokset elamassa. Stressin aiheuttajat voivat siis olla pit-
kan ajan synnyttamia tai akillisia, kuten laheisen menettaminen, akillinen traumaat-

tinen kokemus tai onnettomuus. (Mattila 2018.)

Nuoruusialla tarkoitetaan yleisesti kaikkia 13-22-vuotiaita nuoria (Salmela-Aro 2010a,
382). Nuoruusika on yksi kehitysvaiheista ihmisen kasvun elinkaaressa. Nuoruuden
ajanjakso mielletaan ihmisen siirtymana lapsuudesta aikuisuuteen (Salmela-Aro
2010a, 382). Nuoruusika jaetaan varhais-, keski- ja myohaisnuoruuteen (THL 2018a).
Nuoruusika alkaa biologisen murrosian aiheuttamista kehon fysiologisista muutok-
sista, puberteetista ja paattyy varhaisaikuisuuteen (Salmela-Aro 2010a, 382; THL
2018a). Taman ajanjakson aikana nuorissa tapahtuu niin fyysisia, psyykkisia kuin sosi-
aalisia muutoksia (THL 2018a).



Ihmisen kasvuun ja kehitykseen kuuluvat tietyt ianmukaiset kehitystehtavat. Nama,
toisella nimella kutsutut kriisit ihmisen elamassa, pohjautuvat psykoanalyytikko Erik
H. Eriksonin teoriaan ihmisen psykososiaalisesta kehityksesta. Kehitystehtavat ovat
siis ihmisen psykososiaalisen kasvun kriisikohtia, joita ihminen kohtaa normaalissa ke-
hityksessaan. Naiden kehitystehtavien tarkoituksena on antaa mahdollisuus kasvaa ja
kehittya ihmisena. Eriksonin mukaan yksilon tulee ratkaista ikatasoinen kriisinsa
paastakseen seuraavalle tasolle kehityksessaan. Sosiaalinen ymparisto, kulttuuri ja

sosiaaliset instituutiot muovaavat ihmisen mahdollisuuksia ratkaista elaman kehitys-

Nuoruuden keskeiset kehitystehtavat ovat itsenaisyyden saavuttaminen ja identitee-
tin rakentuminen (Ferchen ym. 2006, 94; MLL 2017). Nuoret harjoittelevat irtiottoa
vanhemmista ja siten aloittavat rakentamaan uudenlaista suhdetta omiin vanhem-
piinsa. Nuoret tukeutuvat enemmissa maarin ikatovereihinsa vanhempien sijaan, ja
siten yhteen kuluvuuden tunne ja hyvaksytyksi tuleminen nuorta ymparoivassa maail-
massa, on nuorelle ensiarvoisen tarkeaa (Aalberg 2014; MLL 2017). Nuori lahteekin
maailmaan, ja nain ollen etsimaan paikkaansa yhteiskunnassa (MLL 2017). Oman
identiteetin rakentuminen alkaa sopeutumisella murrosian tuomiin fyysisiin muutok-

siin ja oman seksuaalisen identiteetin jasentamisella (Aalberg 2014).

Nuoret aloittavat lukio-opintonsa tavallisesti heti peruskoulun paatyttya, ollessaan
15-16-vuotiaita (Laitinen 2012, 10). Vaestoennustuksen mukaan lukioikaisten maara
alkaa hiljalleen kasvamaan vuoden 2018 jalkeen (Opetus- ja kulttuuriministeric 2017,
3). Lukio tarjoaa yleissivistavaa opetusta (Opetusalan ammattijarjesto 2019). Lukio-
koulutus kestaa keskimaarin kolme vuotta ja paattyy ylioppilastutkintoon, joka tar-
joaa opiskelijalle jatko-opintokelpoisuuden yliopistoon, korkeakouluun ja lukion oppi-
maaraan perustuvaan ammatilliseen koulutukseen. (Opetusalan ammattijarjesto
2019; Opetushallitus.) Lukio tarjoaa mahdollisuuksia nuoren itsenaistymiselle, silla
lukiossa nuorella on mahdollisuus tehda itsenaisia kurssivalintoja ja suunnitella opin-
tojaksojaan (Laitinen 2012, 10).

Lukiolaiset sijoittuvat ian perusteella keskinuoruuden ajanjaksoon eli 15-18-vuotiai-
siin nuoriin. Talloin pahimmat mielialojen, kaytoksen ja ihmissuhteiden tunnekuohut
alkavat tasaantua ja nuori on enimmissa maarin kykenevainen hallitsemaan impulsse-

jaan ja toimimaan suunnitelmallisesti (THL 2018a). Keskinuoruudessa lukiolaisten



keskeinen kehitystehtava on saavuttaa yhtenainen ja ristiriidaton identiteetti (MLL
2017).

Koulutuksella on suuri merkitys nuoren aikuistumisessa ja kasvussa yhteiskunnan jase-
neksi. Lukiolaiset elavatkin usealla elaman osa alueellaan melko kuormittavaa ajan-
jaksoa; mahdollinen identiteetin etsinnasta aiheutuva kipuilu, itsenaisyyden harjoit-
telu niin koulussa, kotona, kuin naiden ulkopuolellakin ja paikkansa loytaminen yh-
teiskunnassa saattavat olla useammalle nuorelle raskasta elaman vaihetta lukiolais-
nuoren elamassa. Lukiolaiselle on ensi arvoisen tarkeaa saada enemmissa maarin va-
pautta toteuttaa itseaan ja toimia itsenaisesti, mutta samalla tarjota aikuisen anta-
maa tukea, turvaa ja apua aina tarpeen vaatiessa (MLL 2017). Lukiolaisen lahipiirin
aikuiset esimerkiksi koulusta, kodista ja harrastuksista rakentavat tata tukiverkkoa,

jonka puoleen lukiolaisen tulisi olla helppo kaantya tarpeen vaatiessa.
3 Lukiolaisten koulu-uupumus

Koulu-uupumuksella tarkoitetaan opiskeluun liittyvaa stressioireyhtymaa, joka syntyy
pitkittyneen opiskeluun liittyvan stressin seurauksena (Salmela-Aro 2018). Koulu-uu-
pumuksessa nousee esille opiskelijan kyynisyys koulunkayntia kohtaan, emotionaali-
nen vasymyksen tunne ja riittamattomyyden tunne opiskelijana (Laitinen 2012, 28).
Salmela-Aron (2010b, 453) koulu-uupumusprosessin mallissa vaikuttavat sosiaalinen
ymparisto, taloudelliset olosuhteet, instituutionaaliset rakenteet, sosiaalinen tausta,

sukupuoli ja yksilon motivaatio.

Haitallinen stressi on yleistynyt nuorten keskuudessa ja juuri nyt Suomessa on valloil-
laan ensimmainen sukupolvi, jossa lapset ovat stressaantuneempia kuin heidan van-
hempansa. Kouluterveyskyselyiden tulokset osoittavat, etta lukiolaisten koulu-uupu-
mus on lisaantynyt viime aikoina voimakkaasti. Erityisesti tyttojen uupumus, joka on
lahes kaksinkertainen poikien uupumukseen verrattuna. (Opetus- ja kulttuuriministe-
rio 2017, 27.) On havaittu, etta koulu-uupumus lisaantyy lukioon siirryttaessa (Sal-
mela-Aro 2010b, 448). Lukiolaisten kokemat tunteet ovat 75 prosenttia negatiivisia,
kuten stressia, vasymysta, kyllastyneisyytta ja ahdistusta. Ainoastaan neljannes lu-
kiolaisten tunteista ovat positiivisia, kuten innostusteisuus. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2017, 27.)

Koulu-uupumus voi pahimmassa tapauksessa johtaa mielenterveysongelmiin. Nuoret

ovat elamantilanteensa takia jo haavoittuvassa tilassa mielenterveysongelmille, eika
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siten lisaantynyt koulu-uupumuksen esiintyminen suojaa lukiolaisia esimerkiksi ma-
sennukselta. Tiedetaankin, etta nuoruus ja varhaisaikuisuus on mielenterveyshairioi-
den tyypillinen alkamisika. (THL 2018b.) Pitkaan jatkuneena koulu-uupumus voi ai-
heuttaa nuorissa masennuksen puhkeamisen (Holopainen, Salmela-Aro & Savolainen
2009, 1316; Salmela-Aro 2010b, 448). Koulu-uupumus tuleekin ottaa vakavasti, kun
pohditaan keinoja ennaltaehkaista nuorten masentuneisuudesta johtuvaa ennenai-

kaista elakoitymista ja nuorten syrjaytymista Suomessa (Salmela-Aro 2012).

Opiskelijoiden pahoinvointi heijastelee yhteiskunnan koventuneita arvoja, silla yksi-
l6ityminen, kilpailu, huippusuoritusten tavoittelu ja epavarmuus tulevaisuudesta ah-
distavat nuoria (Salmela-Aro 2018). Lisaksi alituinen kiireen tuntu leimaa nykyajan
kouluja (Salmela-Aro 2010b, 450).

Koulu-uupumuksen kasvuun on heratty myos Suomen hallituksessa. Uuden lukiolain
esityksessa halutaan varmistaa laajan yleissivistyksen ja jatko-opintovalmiuksien li-
saksi riittava tuen ja ohjauksen saaminen lukio-opintojen aikana. Opetus- ja kulttuu-
riministerio tiedottaa, etta lukiouudistuksella halutaan panostaa lukiolaisten hyvin-
vointiin ja purkaa nuorten kokemaa uupumusta vahvistamalla opinto-ohjausta ja tuo-
malla erityisopetuksen lukioihin. Opiskelijahuolto sailyisi uudistuksesta huolimatta lu-

kioissa ennallaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2018.)

Opintojen kriittiset nivelvaiheet eli siirtymat koulutusasteelta seuraavalle ovat toi-
saalta mahdollisuuksia ja toisaalta uhkia nuoren koulu-uupumuksen ilmenemiselle,
koska Salmela-Aron (2018) mukaan muutos hyvin- ja pahoinvoinnissa on mahdollista
koulutuksellisissa siirtymissa. Sujuvaan siirtymiseen jatko-opintoihin vaikuttaa luki-
ossa koettu kouluhyvinvointi. Mita enemman nuori kokee kouluinnokkuutta lukiossa,
sita todennakoisemmin han jatkaa suoraan jatko-opintoihin. Vastaavasti, mita uu-
puneempi nuori on lukiossa, sita todennakoisemmin han viettaa lukion jalkeen vali-
vuosia ja jatko-opintoihin siirtyminen viivastyy. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017,
28.) Yhteiskuntamme toiveena on saada nuoret siirtymaan entista sujuvammin jatko-
opiskelemaan, mutta uupuneiden lukiolaisten on vaikea motivoitua taistelemaan
opiskelupaikasta ja uskomaan omiin mahdollisuuksiin. Koetulla koulu-uupumuksella
on kauas kantoisia vaikutuksia nuoren elamassa. (Salmela-Aro 2018.) Erityisesti uupu-
neen lukiolaisen kyyninen asenne laskee lukiolaisen koulutuksellisia pyrkimyksia niin
lukiossa kuin lukion jalkeen, jolloin siita muodostuu negatiivisia kehia nuoren ela-
massa. On havaittu, etta viela 23-25-vuotiaana 40 prosenttia nuorista pohtii uraiden-

titeettiaan, eivatka ole viela loytaneet elamalleen suuntaa. (Opetus- ja
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kulttuuriministerio 2017, 28.) Kouluinto taasen voi kantautua jopa tyoelamaan asti,
koska kouluhyvinvointi ennustaa nuoren tulevaisuudessa kokemaa tyohyvinvointia
(Salmela-Aro 2018).

3.1 Koulu-uupumuksen ilmeneminen

Koulu-uupumuksen oireena esiintyy uuvuttava ja voimakas vasymyksen tunne, opiske-
luun liittyvat kyynisyyden kokemukset ja riittamattomyyden tunteet (Salmela-Aro
2010b, 448). Usein nuoren koulu-uupumuksessa nakyy myos valinpitamaton suhtautu-
minen ja heikko suoriutuminen koulutyossa seka myohemmin opintojen viivastymi-
sena, valivuosina ja alhaisina koulutuspyrkimyksina (Salmela-Aro 2012; Salmela-Aro
2018).

Heilion (2013) pro gradu -tutkielmassa, jossa pyydettiin yhden Kanta-Hameen lukion
toisen vuoden opiskelijoita kuvailemaan koulu-uupumuksen ilmenemista, nuoret ku-
vasivat koulu-uupumuksen ylivoimaisena vasymyksena, jolloin kouluun heraaminen,
virkeana pysyminen ja kouluun meneminen koettiin raskaaksi, turhauttavaksi, ahdis-
tavaksi ja merkityksettomaksi. Lukiolaiset kuvasivat uupumusta synkkana asiana ja
vasymys ja sen monet synonyymit toistuivat jatkuvasti opiskelijoiden kertomuksissa
(Heilio 2013).

Heilion (2013) pro gradu -tutkielmassa lukiolaiset kuvasivat koulu-uupumuksesta ai-
heutuvia fyysisia oireita paansaryksi ja uniongelmiksi. Suomen lukiolaisten liiton to-
teuttama Lukiolaisten hyvinvointitutkimus 2012 kertoo, etta viikoittain vasymyksen
kanssa kamppaillee jopa 70 prosenttia vastanneista lukiolaisista. Vastanneista 48 pro-
senttia kokee viikoittain stressia. Viikoittaisista univaikeuksista ja paansarysta karsi-
vat 30 prosenttia vastanneista lukiolaisista. Tutkimuksen mukaan tytot karsivat vii-
koittaisista oireista noin kaksi kertaa useammin kuin pojat. Lukiolaiset, jotka kokivat
paivittain yksinaisyytta, kokivat viikoittain fyysisia oireita yli kaksi kertaa enemman
kuin muut. (Laitinen 2012, 30.)

Heilion (2013) pro gradu -tutkielman lukiolaiset kuvasivat koulu-uupumuksesta aiheu-
tuvia psyykkisia oireita paaosin vasymyksesta johtuvana henkisena pahoinvointina:
ahdistusta, epatoivoisuutta, mielialan laskua, masentuneisuutta, jaksamattomuutta,
passiivisuutta, kyynisyytta ja itsetunnon heikentymista. Uupuneella opiskelijalla oli
motivaation puutetta ja keskittymisvaikeuksia. Uupunut opiskelija laiminloi kouluteh-

taviaan, koki koulun merkityksettomaksi eika kokenut kouluintoa. Uupunut opiskelija
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halusi myos suojella itseaan epaonnistumisilta, joten opiskelijalla ei ollut enaa edes
halua yrittaa ponnistella opiskeluiden eteen, koska pelkasi epaonnistumistaan niin
paljon. (Heilio 2013.)

Heilion (2013) pro gradu -tutkielman lukiolaiset kuvasivat koulu-uupumuksen vaikut-
tavan myos nuoren sosiaalisiin suhteisiin. Lukiolaiset kuvasivat koulu-uupuneen ole-
van huonotuulinen ja vetaytyva seka mielenkiinto kavereihin oli laskenut, jolloin ka-
verisuhteiden yllapito koettiin hankalana. Tama johti yksinaisyyden kokemiseen ja

jopa syrjaytymiseen. (Heilic 2013.)

Tytot kokevat enemman uupumusasteista vasymysta ja riittamattomyytta kuin pojat.
Tytoille on tyypillista kokea uupumusasteista vasymysta, mika johtaa riittamattomyy-
den tunteisiin, kun taas pojat kokevat ensin kyynisyytta opiskelua kohtaan, mika joh-
taa myohemmin riittamattomyyden kokemuksiin. Tytot pitavat koulusaavutuksiaan
tarkeina, jolloin tyttoja vaivaa enemman paineet menestymisesta ja pelot epaonnis-
tumisista. (Salmela-Aro 2018.) Talloin lukio-opiskelijan voimavarat saattavat kulua
oppimisen sijaan, vain kamppailuun hyvista arvosanoista (Salmela-Aro 2010b, 451).
Riski uupumiselle kasvaa, kun opiskelija ei saavutakaan tavoitteitaan. Tytot tyypilli-
sesti reagoivat opiskelun aiheuttamiin haasteisiin sisaanpain kaantyneella ongelma-
kayttaytymisella, kuten uupumuksella, kun taas pojat reagoivat enemman ulospain
nakyvalla ongelmakayttaytymisella. (Salmela-Aro 2018.) Poikien negatiivinen suhtau-
tuminen kouluun voi johtaa poikien kiinnostuksen menettamiseen koulunkayntia koh-
taan. Havainto on vakavissaan otettava asia, koska poikien kielteinen suhtautuminen
kouluun voi ilmeta myohemmin myos kielteisena suhtautumisena yhteiskuntaa koh-
taan. (Salmela-Aro 2010b, 451.)

Vuonna 2017 julkaistussa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen valtakunnallisesta kou-
luterveyskyselysta voidaan tarkastella viimeisempia tuloksia koulu-uupumuksen ilme-
nemisesta lukio-opiskelijoilla (taulukko 1). Ensimmaisen ja toisen lukuvuoden lukio-
opiskelijoista 13,3 prosenttia koki koulu-uupumusta. Tytot ovat lukiossa uupuneimpia
kuin pojat. Tytailla koulu-uupumuksen ilmeneminen nayttaytyy selvityksen mukaan
my0s muillakin osa-alueilla suurempana kuin pojilla. Kouluinnokkuuden kokeminen ja
koulunkaynnista pitaminen oli poikien ja tyttojen osilta melko samaa luokkaa. (THL
2017.) Kouluinnolla tarkoitetaan innostavaa ja myonteista suhtautumista opiskeluun,
jossa on nuorelle luonteenomaista tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen
opiskeluun (Salmela-Aro 2018). Kouluinnon kokeminen oli kuitenkin melko vahaista
lukiolaisten keskuudessa (THL 2017).



13

2017

tytot | po- yh-

jat teensa

Koulu-uupumus 17,0 | 7,9% | 13,3 %
%

Uupumusasteinen 38,0 | 18,6 | 30,0%
vasymys koulu- % %

tyossa

Opintojen merki- 16,2 | 11,9 | 14,5%
tyksen vahentymi- % %

nen

Riittamattomyyden |27,0 | 12,1 | 20,8 %

tunne opiskelijana | % %
Kouluinto 36,6 | 38,8 |37,5%
% %

Pitaa koulunkayn- 71,1 | 72,5 | 71,6 %

nista % %

Taulukko 1: Kouluterveyskysely 2017 (THL 2017).
3.2 Koulu-uupumuksen aiheuttajat

Stressissa vallitsee usein tila, jossa henkilon voimavarat seka henkiloon kohdistetut
odotukset eivat ole tasapainossa. Talloin ihmisessa nousee esille riittamattomyyden
tunnetta ja kyvyttomyytta hallita tai vaikuttaa vallitseviin olosuhteisiin. Kun tallai-
nen tila jatkuu pidemman aikaa, ihminen uupuu. (Mattila 2018.) Sama malli ilmenee
koulu-uupumuksen osalta, jota voidaan tarkastella voimavarat-vaatimusmallin nako-
kulmasta: mita enemman opiskelijaan kohdistuu opiskeluvaatimuksia opiskelijan kay-
tossa oleviin resursseihin nahden, sita vahemman opiskelijalla on kouluintoa ja opis-
kelija uupuu. Opiskeluvaatimuksilla tarkoitetaan voimavarat-vaatimusmallin yhtey-
dessa haastavia opiskelutavoitteita ja opiskelijan resursseilla opiskelijan pystyvyytta

saavuttaa itselleen tarkeita opiskelutavoitteita. (Salmela-Aro 2018.)
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Tasapainoilu vaatimusten ja resurssien valilla voi siis johtaa joko sitoutumiseen opin-
toja kohtaan tai koulu-uupumukseen. Koulu-uupumuksen syntyyn vaikuttavat tekijat
ovat yksilollisia, nuoresta itsestaan lahtevia sisaisia tekijoita ja ulkoisia, nuoren sosi-
aalisen ympariston synnyttamia tekijoita. (Salmela-aro 2011, 3-4.) Sisaiset tekijat
ovat muun muassa nuoren motivaatioon ja ajanhallintaan liittyvia (Heilio 2013; Sal-
koti ja kaverit. Ongelmia usein syntyy, kun nuorten tarpeet ja sosiaalinen ymparisto

ovat ristiriidassa. (Salmela-Aro 2011, 3.)
3.2.1 Sisaiset tekijat

Heilion (2013) pro gradu -tutkielmassa lukiolaiset nimesivat unenpuutteen ja epater-
veelliset elamantavat koulu-uupumuksen sisaisiksi aiheuttajiksi. Sekainen unirytmi,
niukka ravinto ja liian vahainen liikunta nousivat esiin lukiolaisten kirjoituksista. Lu-
kiolaiset kuvasivat koulu-uupuneella olevan ajankayton ongelmia, jolloin toiminnan
suunnittelu koettiin haasteellisena. Koulu-uupuneella oli vaikea tarttua koulutehta-
viin, jolloin koulutehtavien tekeminen lykkaantyi ja lopulta kertyivat rastiin. Tama
aiheutti opiskelijoille kiireen tuntua saada tehtavat valmiiksi annetussa maaraajassa.
Kiiretta loi myos koulun, kavereiden ja harrastusten yhteensovittamisen haasteet.
Koulu-uupuneella oli vaikeuksia opintojen suunnittelussa, koska lukiolaisella ei ollut
tavoitteita, joita kohden suunnata ja tulevaisuus oli usein hamaran peitossa esimer-
kiksi sen suhteen, mita tehda lukio-opintojen jalkeen. Koulu-uupuneella oli vaikeuk-
sia tehda valintoja, mika vaikutti lukiolaisten mukaan lukiolaisen motivaatioon nega-
tiivisesti ja lisasi uupumusta. (Heilio 2013.) Myos lukiolaiset, joilla oli lukivaikeuksia
kokivat usein riittamattomyyden tunnetta opiskelun suhteen, mika osaltaan on riski

koulu-uupumuksen synnylle (Salmela-Aro, 2011,4).

Kun lukiolainen tunnistaa omat vahvuutensa, kiinnostuksen kohteensa, motivaationsa
ja arvonsa pystyy han muovaamaan tulevaisuuttaan koskevia odotuksiaan ja suuntaa-
maan omaa elamaansa ja hyvinvointiaan (Salmela-Aro 2010b, 454). Lukiolaisen kou-
luintoa yllapitaa se, kun nuori on sisaisesti motivoitunut, ponnistelee ja saavuttaa it-
selleen tarkeita asioita yhdessa muiden kanssa, kun taas ulkoinen motivaatio voi joh-
taa helposti koulutuksellisten tavoitteiden valttelemiseen ja koulu-uupumukseen
(Salmela-Aro 2011, 4; Salmela-Aro 2010b, 454). Sisainen motivaatio tarkoittaa henki-
losta itsestaan kumpuavaa voimaa tehda asioita, jotka jo itsessaan tuottavat henki-

lolle mielihyvaa. Talloin ihminen toimii omien arvojen, kiinnostuksen ja tahdon
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mukaisesti. Toisin kuin ulkoisessa motivaatiossa ihmisen toimintaa ohjaavat ulkopuo-

lelta tulevat odotukset ja vaatimukset. (Vasalampi & Salmela-Aro 2014, 14.)

Lukiolaisen motivaatiota ja hyvinvointia muokkaa sosiaalinen ymparisto. Koulu, koti
ja kaverit ovat keskeisia tekijoita. Naiden lisaksi vaikuttavia tekijoita ovat myos ym-
pariston mahdollisuudet ja rajoitukset kuten kodin sosioekonominen tausta, nuoren
sukupuoli ja etninen tausta seka historialliset tapahtumat kuten taloudelliset muu-
tokset yhteiskunnassa. (Salmela-Aro 2010b, 455.)

3.2.2 Ulkoiset tekijat

Ulkoisten tekijoiden vaikutuksia koulu-uupumuksen synnylle voidaan tarkastella Sal-
mela-Aron (2011, 449) kuvaamasta kolmen k:n kolmiosta (kuva 1), joka auttaa hah-
mottamaan millaisia myotavaikuttamisen mekanismeja koululla, kodilla ja kavereilla

voi olla lukiolaisen koulu-uupumuksen syntyyn.

Koulu

Koulu-uupumus

Koti Kaverit

Kuva 1: Kolmen k:n kolmio (Salmela-Aro 2011, 449).
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Lukio on tarkea lukiolaisen kehitysymparisto ja voimakas lukiolaisen mahdollisuuk-
sien, tulevaisuuteen suuntautumisen ja hyvinvoinnin muovaaja. Toisaalta, lukio voi
valitettavasti toimia myos mahdollisuuksien estajana ja pahoinvointia lisaavana teki-
jana. (Salmela-Aro 2011, 449.)

Suomen lukiolaisten liiton toteuttama Lukiolaisten hyvinvointitutkimus 2012 kertoo,
etta noin puolet lukiolaisista pitaa lukioon liittyvaa koulutyon maaraa liian suurena.
Luku on pysynyt lahes samana koko 2000-luvun. (Laitinen 2012, 27.) Tahan yhtyvat
myos Heilion (2013) pro gradu -tutkielmaan osallistuneet lukiolaiset, jotka uskovat
liilan suuren koulutyon maaran aiheuttavat koulu-uupumusta. Taman lisaksi lukiolaiset
mainitsivat opiskeluiden liian tiukan etenemisvauhdin syyksi koulu-uupumiselle (Hei-
lio 2013), johon yhtyy myos Lukiolaisten hyvinvointitutkimus 2012 (Laitinen 2012, 27-
28). Tytot kokevat koulutyon maaran poikia suurempana, erityisesti alle kahdeksan
keskiarvon tytot. Liian suuren koulutyomaaran kokemus oli yleisinta toisen vuoden lu-

kio-opiskelijoiden keskuudessa. (Laitinen 2012, 27-28.)

Opiskelijat toivovat opettajilta kannustusta ja tukea opintoja kohtaan ja kiitosta teh-
dysta koulutyosta (Heilio 2013). On todettu, etta liian vahainen tuen saanti koulun
henkilokunnalta vaikuttavat lukiolaisten koettuun koulu-uupumukseen (Salmela-Aro
2018).

Koulu-uupumuksen syntyyn on todettu vaikuttavan koulun ja opiskelijoiden tarpeiden
yhteensopimattomuus (Salmela-Aro 2011, 3). Nuoren keskeiset psykologiset perustar-
peet ovat tarve autonomiaan, pystyvyys, yhteenkuuluvuus ja mahdollisuus osallisuu-
delle. On todettu, etta talla hetkella lukio ei vastaa kovin hyvin lukiolaisen kehityk-
sessa esiin tuleviin tarpeisiin. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017, 27.) Koulun tar-
joamat heikot mahdollisuudet vaikuttaa, kokea yhteisollisyytta ja osallisuutta latista-

vat nuorten kouluintoa ja altistavat koulu-uupumukselle (Salmela-Aro 2012).

Perheen vanhempien tyouupumuksella ja nuorten koulu-uupumisella on huomattu
olevan yhteys; erityisesti samaa sukupuolta edustavan vanhemman tyouupumus nayt-
taa lisaavan alttiutta nuoren koulu-uupumukselle. Yanhempien kiireisyys, huolet ja
tyouupumus voivat olla haasteena nuoren omalle jaksamiselle. Lisaksi vanhempien
taloudelliset ongelmat, tyottomyys ja kokemukset taloudellisesta tilanteesta voivat
vahentaa vanhempien reagoivuutta nuoriinsa ja kykya tukea nuorta. (Salmela-Aro
2010b, 452.)
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Nuoren kaveripiirilla on havaittu myos vaikutuksia koulu-uupumuksen syntyyn. Kave-
reiden merkitys kasvaa yleensa nuoruudessa, jolloin lukiolainen tukeutuu ja viettaa
aikaa enemmissa maarin vanhempiensa sijasta kavereiden kanssa. Lukiolaiset oppivat
vertaisiltaan uusia taitoja, asenteita ja kokemuksia ja antavat vaikutteita toisilleen.
Kaveriryhmalla on vaikutusta esimerkiksi yksilon suoriutumiseen, kouluvalintoihin ja
motivaatioon. Usein myos ongelmakayttaytyminen tarttuu kaveripiirissa. Tilannetta
on kuvattu valinta-vaikutus -mekanismien avulla. Valinnalla tarkoitetaan yksilon tai-
pumusta hakeutua samanlaiseen kaveriporukkaan ja vaikutuksella tarkoitetaan ryh-
man vaikutusta yksiloon. On todettu, etta nuoret uupuvat yhdessa. (Salmela-Aro
2011, 4.) Vaikutusefektin takia koulu-uupumus nayttaa tarttuvan kaveripiirissa (Sal-
mela-Aro 2010b, 448). Erityisesti kaveriporukat, joissa ei tueta toisia, nayttavat ole-
van riski jaksamattomuudelle. Tytoille on tyypillista jaada porukassa junnaamaan,
jolloin uupumuksesta ei paasta eroon, vaan koulu-uupumus vain lisaantyy ja kumuloi-
tuu. On todettu myos, etta hyvin menestyvat ei-uupuneet lukiolaiset valttelevat uu-

puneita koulutovereitaan. (Salmela-Aro 2011, 4.)

4 BBI-10-koulu-uupumusmittari

BBI-10-koulu-uupumusmittarilla voidaan luotettavasti mitata nuoren koulu-uupumuk-
sen tasoa ja tilaa. Koulu-uupumusmittari BBI-10 on kehitetty aikuisten BBI-15-tyo-
uupumusmittarin pohjalta nuorille sopivaksi. BBI-10-koulu-uupumusmittari mittaa
nuoren koulu-uupumusriskia ja koulu-uupumusprofiilien tasoa vertaamalla tuloksia
muihin samaa sukupuolta edustaviin, opintoasteella ja tutkintoa kayviin nuoriin.
Koska koulukontekstin on havaittu olevan merkityksellinen koulu-uupumukselle, BBI-
10-koulu-uupumusmittarille on rakennettu erikseen omat tulkintaohjeet niin perus-
koululaisille, lukiolaisille kuin ammattikoululaisillekin. BBI-10-koulu-uupumumittaria
voidaan kayttaa ryhma- seka yksilotasolla. BBI-10-koulu-uupumusmittarilla voidaan
kartoittaa koululaisen tai opiskelijan sen hetkista koulu-uupumuksen tasoa ja tilaa
seka hyvaksikayttaa sita kliinisena seurantavalineena, kun halutaan katsoa mihin
suuntaan nuoren koulu-uupumus on menossa ja kuinka mahdolliset interventiot ovat
tehonneet. BBI-10-koulu-uupumusmittaria voi kayttaa tyomenetelmana ammattihen-
kilot, jotka tyoskentelevat nuorten parissa ja joilla on tarvittavat taidot, osaaminen
ja perehdytys mittarin kayttamiseen. Nama ammattihenkilot voivat olla esimerkiksi
terveydenhoitajia, laakareita, kuraattoreita, opinto-ohjaajia ja psykologeja. (Sal-
mela-Aro & Naatainen 2005, 17, 23, 87-88.)
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BBI-10-koulu-uupumusmittari koostuu kymmenesta vaittamasta, joihin nuori vastaa
siten, mika kuvastaa parhaiten hanen tilaansa (1 taysin eri mielta - 6 taysin samaa
mielta). BBI-10-koulu-uupumusmittari antaa tulokset kokonaiskoulu-uupumuksen seka
koulu-uupumuksen kolmen alaulottuvuuden osilta. Kokonaiskoulu-uupumuksen tulos
kuvaa koulu-uupumuksen intensiteettia ja se muodostuu koulu-uupumuksen alaulot-
tuvuuksien yhteenlasketuista kokonaispisteista. Koulu-uupumuksen alaulottuvuudet
ovat uupumusasteinen vasymys, kyynisyys ja riittamattomyyden tunteet. Jokaiselle
koulu-uupumuksen alaulottuvuudelle lasketaan omat pisteet, joiden avulla voidaan
tarkastella mahdollisesti vallitsevaa koulu-uupumusprofiilia. (Salmela-Aro & Naatai-
nen 2005, 17, 27-29.)

BBI-10-koulu-uupumusmittarista kertyneet pisteet antavat tulosta koulu-uupumuksen
tasosta. Tasoja on nelja: alin taso, keskitaso ja kynnysarvon ylittavat kohonnut
koulu-uupumusriski ja selvasti kohonnut koulu-uupumusriski. Nama koulu-uupumusris-
kin kynnysarvot on saadetty, koska on huomattu, etta nuoren kokonaishyvinvointi al-
kaa laskea enenevassa maarin kynnysarvon ylitettya ja sita kautta niilla halutaan he-
rattaa ammattilaisten huomio nuoren koulu-uupumuksen tilasta. (Salmela-Aro & Naa-
tainen 2005, 103.)

Kun kokonaiskoulu-uupumuksen pisteet kuvastavat koulu-uupumuksen intensiteettia,
koulu-uupumuksen alaulottuvuuksilla halutaan tuoda esille koulu-uupumusprofiilia.
Uupumusasteisesti vasyneella nuorella on kroonistunut ja hallitsematon uupumustila,
jolloin nuoren voimavarat eivat riita vastaamaan koulun vaatimuksiin. Kyynisen nuo-
ren kiinnostus ja merkityksellisyys koulun kayntia kohtaan on kadonnut, jolloin nuori
pyrkii etaannyttamaan itsensa koulusta voimattomuutensa takia. Riittamattomalla
nuorella uupumus on jo porautunut vahingollisesti minuuden rakenteisiin, jolloin nuo-
ren omanarvontunto on kadonnut ja han tuntee huonoa koulutuksellista itsetuntoa.
Nama koulu-uupumusprofiilit voivat auttaa ammattilaisia ymmartamaan nuoressa val-
litsevaa tilaa seka tarkastelemaan nuoren yksilollisia tarpeita koulu-uupumuksen suh-
teen seka raataloimaan nuorelle sopivia tarvittavia tukitoimia. BBI-10-koulu-uupu-
musmittarin tuloksia saa ja on hyva taydentaa haastatteluiden avulla. Ylipaataan BBI-
10-koulu-uupumusmittari tuo hyvaa keskustelua ammattilaisen ja nuoren valille, kun
halutaan kartoittaa nuoren hyvinvoinnin tilaa. (Salmela-Aro & Naatainen 2005, 27-29,
114.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymys

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata, miten lukiolaisten koulu-uupumusta
voidaan ennaltaehkaista. Tavoitteena oli tuottaa tietoa terveydenhoitotyon kehitta-

miseksi.

Tutkimuskysymys: Miten lukiolaisten koulu-uupumusta voitaisiin ennaltaehkaista?
6 Opinnaytetyon tutkimusmenetelma

6.1 Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelma

Tassa opinnaytetyossa tutkimusmenetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta. Kirjallisuuskatsauksien kaytto on viime vuosikymmenien aikana monipuolistu-
nut hoitotieteessa ja muussakin terveystieteellisessa tutkimuksessa. Yksi runsaasti
kaytetty kirjallisuuskatsauksen muoto on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvailevassa
kirjallisuuskatsauksessa pyritaan kuvaamaan tutkittavaa kysymysta aineistolahtoisesti
ja tarkoituksena on selvittaa mita tutkittavasta ilmiosta jo tiedetaan. Kuvailevassa
kirjallisuuskatsauksessa voidaan siis tarkastella, minkalaista erilaista tietoa tutkitta-
vasta aiheesta on saatavilla ja onko edeltava tutkimustieto saavuttanut konsensuksen
vai onko tutkittavassa aiheessa ristiriitoja. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla
voikin usein loytya uusia nakokulmia tarkastella tutkittavaa asiaa. Kuvailevan kirjalli-
suuskatsauksen vaiheet ovat 1.) tutkimuskysymyksen muodostaminen, 2.) aineiston
valitseminen, 3.) kuvailun rakentaminen, ja 4.) tuotetun tuloksen tarkasteleminen.
Nama vaiheet menevat osin paallekkain tutkimusprosessin aikana. (Kangasniemi yms.
2013, 294.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymyksen asettelu on usein aseteltu
kysymysmuotoon. Tutkimuskysymys voi olla sellainen, etta sita voidaan tarkastella
my0s useammista nakokulmista. Edellytyksena onnistuneen tutkimuskysymyksen luo-
miseen kuitenkin on, etta se on riittavasti rajattu, varsinkin, jos sita tarkastellaan
vain yhdesta nakokulmasta. Kysymys voi olla laajemmin aseteltu, mikali halutaan ot-

taa mukaan monia tarkastelun tasoja. (Kangasniemi yms. 2013, 295)

Tutkimuskysymys ohjaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston valintaa. Analysoi-
tavan aineiston maara valitaan tutkimuskysymyksen laajuuden ja jo olemassa olevan

tutkitun tiedon maaran mukaan. Aineistona kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa
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kaytetaan aiempaa tutkimukseen perustuvaa tietoa. Aineisto muodostuu yleensa vii-

meaikaisimmasta tutkitusta tiedosta. (Kangasniemi yms. 2013, 295.)

Kuvailun rakentamisessa tavoitteena on vastata tutkimuskysymykseen laadullisesti
kuvattuna ja kuvata uusia johtopaatoksia. Tavoitteena on luoda jasennetty, yhtenai-
nen kokonaisuus analysoitavasta aineistosta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoit-
teena ei ole referoida aiempaa tutkittua tietoa, vaan tuoda esille aiemman tutkitun

tiedon keskinaista vertailua. (Kangasniemi yms. 2013, 296.)

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tuotoksien tarkastelussa pohditaan tutkimusetiikkaa
seka arviointia luotettavuudesta. Tuotoksien tarkastelussa tiivistetaan kuvailevan kir-
jallisuuskatsauksen tulokset seka voidaan pohtia tulevaisuuden haasteita. Tuotoksissa
voidaan myos esittaa ehdotuksia jatkotutkimukselle seka esittaa johtopaatelmia.

(Kangasniemi yms. 2013, 297.)
6.2 Aineiston keruu

Tutkimussuunnitelma ohjaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tiedonkeruuprosessia
(Axelin, Johansson, Stolt & A&ri 2007, 47). Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen jarjes-
telmallinen tiedon keruu tapahtuu tyypillisesti elektronisista tieteellisista tietokan-
noista tai manuaalisella haulla tieteellisista julkaisuista (Kangasniemi yms. 2013,
295).

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa voidaan kayttaa kahta, toisistaan hieman poik-
keavaa aineiston valinnan prosessia. Naita kutsutaan aineiston implisiittisiksi ja eks-
plisiittisiksi valinnan prosesseiksi. Molemmissa aineiston valinnan prosesseissa analy-
soitava aineisto haetaan tieteellisesti relevanteista lahteista, mutta niiden syste-
maattisuus ja raportointitapa poikkeavat toisistaan. Yksi merkittava ero on se, etta
aineiston eksplisiittisessa valinnassa raportoidaan tarkoin aineiston hankintaan valitut
tietokannat tai valintaan vaikuttavat sisaanotto- ja arviointikriteerit. Siksi kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen eksplisiittinen valinnan prosessi muistuttaa hyvin paljon syste-
maattista kirjallisuuskatsausta. (Kangasniemi yms. 2013, 295.) Koska tutkimusmene-
telmana systemaattinen kirjallisuuskatsaus on lahempana yliopistotasoista tyota, on
tata opinnaytetyota haluttu tehda tavalla, joka muistuttaa systemaattista kirjalli-
suuskatsausta, mutta kuitenkin ammattikorkeakoulutasoisesti. Siksi opinnaytetyon ai-

neiston valinnassa on kaytetty aineiston eksplisiittista valinnan prosessia.
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Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa hakustrategia dokumentoidaan tarkasti. Talloin
se on kirjallisuuskatsauksen aineistonkeruuprosessin mukainen, uskottava ja tieteelli-
sesti pateva. Tarkasti dokumentoitu hakustrategia antaa myos mahdollisuuden tois-
taa kirjallisuuskatsauksen jonkun toisen tutkijan toimesta. Tiedonkeruu vaatii huolel-
lisuutta ja kriittisyytta tarkasteltaessa, onko keratty tieto tieteellisesti luotettavaa ja

vastaako se asetettuun tutkimuskysymykseen. (Axelin yms. 2007, 46, 50.)

AND -operaattori antaa tuloksia, joissa kaikki asetetut hakutermit esiintyvat. OR -
operaattori antaa tuloksia, joissa esiintyy jokin hakutermeista tai jotkut hakutermit
saattavat esiintya samassa tuloksessa. NOT-operaattori poistaa tulokset, joissa haku-
termi esiintyy. Sanojen katkaisulla voidaan tehda tiedonhakua sanavartalolla, jolloin
tuloksia syntyy sanavartalon eri taivutusmuodoilla. Lainausmerkeilla saadaan tuloksia

perakkain kirjoitetuilla sanoilla. (Axelin yms. 2007, 22-25.)

Aineistot kerattiin kayttamalla seuraavia tietokantoja: Finna, Tampub, Elektra ja
Terveysportti. Naiden tietokantojen valintaan vaikuttivat tietokantojen tieteellisyys,
luotettavuus seka tiedon keruun helppous. My0os aikaisemmin suoritetut harjoitushaut
antoivat nayttoa siita, etta juuri naissa tietokannoista loytyi tutkimuskysymykselle
olennaista tietoa. Hakusanoiksi muodostuivat koulu-uupumus AND nuori ja koulu-uu-
pumus, koska ne antoivat harjoitushauilla osuvimmat osumat seka olivat keskeisim-

mat termit koko opinnaytetyon kannalta.

Hakutulokset rajattiin muun muassa julkaisuajankohdalla, julkaisukielella, tutkimus-
kohteen ikaryhmalla ja julkaisutyypilla. Tarkemmat hakutulosten rajaukset tapahtui-
vat sisaanotto- ja poissulkukriteerien perusteella (taulukko 2). Aineistot valittiin otsi-
kon ja abstraktin perusteella peilaten niita asetettuihin sisaanottokriteereihin (Axelin
yms. 2007, 25, 48, 51). Sisaanottokriteereihin kuului se, etta aineisto kasittelee lu-
kiolaisten koulu-uupumusta ja sen ennaltaehkaisya. Aineistoksi eivat siten kayneet
tutkimukset ja artikkelit, jotka kasittelivat esimerkiksi peruskoululaisten, toisen as-
teen, korkeakoulujen tai yliopistojen opiskelijoiden koulu-uupumusta. Koska koulu-
uupumus aiheutuu pitkaaikaisen stressin seurauksena, sisaanottokriteeriksi kelpasi ai-
neistot, jotka kasittelivat myos koulustressin lievittamista ja ennaltaehkaisya. Aineis-
toksi kavivat myos tutkimukset, joissa lukiolaiset saivat omin sanoin kertoa, kuinka
koulu-uupumusta tai koulustressia voidaan ennaltaehkaista. Aineistot, jotka olivat
julkaistu ennen vuotta 2009, eivat tayttaneet valintakriteereita. Julkaisukielen tuli
olla suomi ja aineiston tuli olla saatavilla maksutta kokonaisena tekstina. Aineistoiksi

sopivat tieteelliset artikkelit, pro gradu -tasoiset tutkielmat, lisensiaattityot ja
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vaitoskirjat. Ammattikorkeakoulujen opinnaytetyot kuuluivat poissulkukriteereihin.

Tiedonhaku suoritettiin kevaalla 2019.

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

-tutkimus kasittelee lukiolaisten koulu-uu-
pumusta ja sen ennaltaehkaisya (myos lu-
kiolaisten omin sanoin kerrotut/kaytossa

olevat keinot)

-tutkimus kasittelee lukiolaisten opiske-
lusta aiheutuvan koulustressin lievitta-
mista (myos lukiolaisten omin sanoin ker-

rotut/kaytossa olevat keinot)
-julkaisut vuosien 2009-2019 valilla
-suomen kieliset julkaisut

-tieteelliset artikkelit, pro gradut, lisensi-

aattityot, vaitoskirjat
- elektroniset aineistot

-sahkoiset aineistot saatavilla maksutta

koko tekstina

-tutkimuksen kohderyhma sisaltaa muita-
kin opiskelijoita kuin lukiolaisia, kuten

muita toisen asteen opiskelijoita
-julkaisut ovat ennen v. 2009
-muun maan kieliset julkaisut kuin suomi

-ei tieteellinen artikkeli, ei pro gradun -
tasoiset tutkimukset (esim. AMK opinnay-
tetyot)

-sahkadisia aineistoja ei ole saatavilla koko

tekstina tai aineistot ovat maksullisia

- aineistot, jotka eivat loydy elektroni-

s€éna

Taulukko 2: Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Tiedonhaun taulukkoon koottiin, kuinka monta osumaa kukin tietokanta antoi anne-

tuilla hakusanoilla (taulukko 3). Tietokannat antoivat keskenaan samoja osumia ai-

neistojen kesken. Karsinnan jalkeen paallekkaisyydet poistettiin ja lopullinen valittu-

jen aineistojen lukumaaraksi tuli viisi. Liite 1 sisaltaa tutkijantaulukon, johon on ku-

vattu valitut aineistot.
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Tietokanta [Hakutermit [Rajaukset Tulokset Hyvaksytyt |Hyvaksytyt
otsikon ja/tai[koko tekstin
tiivistelman |perusteella
mukaan

Elektra koulu-uupu- |suomen 5 3 2

mus kieli, v. 2009-
2019
Finna koulu-uupu- |suomen 23 4 3
mus AND kieli, v. 2009-
nuori 2019

Ter- koulu-uupu- 3 1 0

veysportti mus

TamPub koulu-uupu- |Avainsanan |3 2 2

mus mukaan:
koulu-uupu-
mus

Taulukko 3: Tiedonhaku
6.3 Aineiston analyysi

Opinnaytetyon tulokset analysoitiin kayttaen sisallonanalyysin menetelmaa. Sisal-
lonanalyysi on analyysimenetelma, jota kaytetaan laadullisessa tutkimuksessa. Sita
voidaan kayttaa myos analysointimenetelmana maarallisessa tutkimuksessa avointen

vastauksien analysoinnin kohdalla. (Kyngas, Elo, Polkki, Kaariainen & Kanste 2011.)

Sisallonanalyysissa dokumentoitua tietoa voidaan analysoida objektiivisesti ja syste-
maattisesti. Sisallonanalyysissa pyritaan kuvailemaan tutkittavaa asiaa. Sisallonana-
lyysilla voidaan muodostaa kuvaileva kokonaisuus tutkittavasta ilmiosta. (Kyngas yms.
2011.)

Onnistuneessa sisallonanalyysissa on onnistuttu kuvailemaan pelkistetysti aineisto,
jota on kaytetty. Sisallonanalyysin voi tehda induktiivisesti tai deduktiivisesti. Induk-

tiivisella eli aineistolahtoisella tavalla aineisto analysoidaan aineiston ehdoilla, kun
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taas deduktiivisessa eli teorialahtoisessa tavassa tehdaan analyysirunko, joka perus-
tuu aikaisempaan tietoon. Deduktiivisessa tavassa siis etsitaan valmiiseen analyysi-
runkoon sopivaa aineistoa. Analysointitapa valitaan sen mukaan, mika on tutkimuksen
tarkoitus. (Kyngas yms. 2011.) Aluksi opinnaytetyolle oli asetettu induktiivinen sisal-
lonanalyysitapa. Tyon edetessa ja yhteisten keskusteluiden myota analyysitapa kui-
tenkin muutettiin deduktiiviseksi, koska tehty tyo muistutti ennemmin deduktiivista

kuin induktiivista sisallonanalyysitapaa.

Analyysimenetelmana opinnaytetyossa kaytettiin teorialahtoista sisallonanalyysia,
koska sen avulla oli mahdollista hahmottaa kerattya tutkimusaineistoa, muodostaa
yhtenainen kokonaisuus ja ennen kaikkea vastata tutkimuskysymykseen. Teorialahtoi-
sessa sisallonanalyysissa on kolme lineaarisesti etenevaa vaihetta: 1. redusointi, 2.
klusterointi, 3. abstrahointi. (Sarajarvi & Tuomi 2018, 108, 122, 138.) Teorialahtoi-
sessa sisallonanalyysissa naihin vaiheisiin vaikuttavat vaihtelevasti eri tutkimuksittain
aikaisempi teoria aiheesta, mutta erityisesti kasitteellistamisen kohdalla kaytetaan

teoriasta esiin tulleita yleiskasitteita (Leinonen 2018).

Ensimmaisena vaiheena valitut aineistot kaydaan tarkasti lapi lukemalla koko teksti.
Samalla tekstin lapikaymisen aikana poimitaan tutkimuskysymyksellemme olennainen
tieto listaamalla asiat. Kaikki epaolennainen tieto puolestaan jatetaan tarkastelun
ulkopuolelle. Tata teorialahtoisen sisallonanalyysin ensimmaista vaihetta kutsutaan
redusoinniksi eli pelkistamiseksi. Tassa vaiheessa voidaan myos aineistojen tekstin
karsimisen lisaksi tehda aineiston alkuperaisilmaisujen pelkistamista, mika tarkoittaa
alkuperaisilmaisun kirjoittamista lyhyempaan ja pelkistettyyn muotoon, kuitenkaan
menettamatta alkuperaisilmaisun sanomaa. Alkuperaisilmaisujen pelkistamista teh-
daan yleensa muun muassa haastattelujen analysoinnissa. (Sarajarvi & Tuomi 2018,
104, 114, 123.)

Toisena vaiheena teorialahtoisessa sisallonanalyysissa tapahtuu poimitun tiedon klus-
terointi eli ryhmittely. Tieto ryhmitellaan erilaisiin samaa tarkoittaviin luokkiin,
joista muodostuu kasitteellisia alaluokkia. Tiedon ryhmittely jatkuu muodostamalla
alaluokista ylaluokkia ja siten taas paaluokkia. Ryhmittelyssa poimittu tieto tiivistyy,
kun loytyy yha enemman yhdistavia paaluokkia, joissa kasa kerattya tietoa voidaan
asettaa yhden yleisemman kasitteen alle. Viimeisena tapahtuukin abstrahointi eli ka-
sitteellistaminen. (Sarajarvi & Tuomi 2018, 114, 123, 125-127.) Viimeistaan tassa vai-
heessa teorian osuus tutkimusta tehdessa astuu esiin (Leinonen 2018). Tutkimuskysy-

mykselle olennainen tieto on viimein keratty yhteen, tiedolle on asetettu omat
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kasitteet ja niista voidaan ryhtya tekemaan tutkimukselle johtopaatoksia, jonka tar-
koituksena on kuvata sanallisena muotona tutkimustuloksia lukijoilleen (Sarajarvi &
Tuomi 2018, 114, 123, 125-127).

Opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnissa kaytettiin laadullisen tutkimuksen kritee-
reita. Tutkimuksen tekee luotettavammaksi se, mita tarkemmin tietoa on analysoitu.
Luotettavuutta lisaa myos se, jos pystytaan osoittamaan yhteys tutkimuksen aineis-

ton ja sen tulosten yhteydessa. (Kyngas yms. 2011.)

Valitut aineistot kaytiin lapi listaamalla asiat, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen.
Toimintaa ohjasi aikaisempi teoriatieto aiheesta. Aineistoista poimittiin suoria lai-
nauksia, jotka pelkistettiin omin sanoin kirjalliseen muotoon seka tehtiin suoraan
omia havaintoja tyhjalle Word-dokumenttipohjalle. Redusoinnin aikana esiin nousi
paljon yhtalaisyyksia aineistojen valilla ja vahitellen loydokset ryhmiteltiin samaa
tarkoittaviin luokkiinsa, kayttaen hyvaksi aikaisempaa teoriaa aiheesta. Syntyi kaksi
paaluokkaa ”Ulkoiset tekijdt” ja “Sisdiset tekijdt”, joiden alle muodostuivat seitse-
man ylaluokkaa ”Sisdinen motivaatio”, ”"Ajankdyttotaidot ja suunnitelmallisuus”,
"Terveelliset eldmdntavat”, "Vapaa-aika ja harrastukset”, ”Sosiaalinen eldma”,
”Koulun tuki” ja ”Koti” (kuva 2). Ulkoisilla tekijoilla tarkoitettiin tassa opinnayte-
tyossa lukiolaisesta itsestaan riippumattomia koulu-uupumusta ennaltaehkaisevia
seka suojaavia tekijoita. Sisaisilla tekijoilla tarkoitettiin lukiolaisesta itsestaan riip-
puvia koulu-uupumusta ennaltaehkaisevia keinoja eli sellaisia, joihin lukiolaisella it-

sellaan oli valmiuksia vaikuttaa.
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Sisdinen motivaatio

Ajankayttotaidot ja

Sisaiset tekijat . -
suunnitelmallisuus

Terveelliset
elaméantavat

Miten lukiolaisten ) g
koulu-uupumusta ( )
voitaisiin Vapaa-aika ja

ennaltaehkaista? harrastukset
\ J
4 \

Sosiaalinen elama

. . J
Ulkoiset tekijat
4 N\
Koulun tuki
\ J
4 N\
Koti
\ J

Kuva 2: Ryhmittely
7  Opinnaytetyon tulokset

7.1 Sisaiset tekijat
7.1.1 Sisainen motivaatio

Salmela-Aron (2011) seka Nurmen, Salmela-Aron ja Vasalammen (2010) mukaan lukio-
laisen sisainen motivaatio oli yhteydessa kouluinnon kokemiseen ja siten oli ennalta-
ehkaiseva tekija koulu-uupumuksen synnyn kannalta. Nurmen, Salmela-Aron ja Va-
salammen (2010) tutkimuksessa kavi ilmi, etta tavoitteissa edistyminen suojasi lukio-
laisia koulu-uupumukselta. Sisaiseen motivaatioon pohjautuva tavoite sai aikaan sen,
etta lukiolaiset satsasivat paljon tavoitteidensa eteen, jolloin he myos edistyivat ta-

voitteissaan hyvin. Tavoitteissa edistyminen suojasi koulu-uupumukselta erityisesti
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lukiolaistyttdjen osalta, koska erityisesti lukiolaistytdilla tavoitteissa edistyminen oli
yhteydessa korkeaan kouluinnokkuuden ja matalaan koulu-uupumuksen kokemiseen.
Lukiolaispojilla sisaiseen motivaatioon pohjautuva tavoitteissa edistyminen oli myos
yhteydessa lukiolaistyttojen tavoin kouluinnokkuuden kokemiseen, mutta koulu-uupu-
mukseen yhteytta ei havaittu. Heikko suoriutuminen omissa tavoitteissaan ei enteillyt
koulu-uupumusta lukiolaispoikien osalta, kun taas lukiolaistytoilla yhteys oli selva.

(Nurmi, Salmela-Aro & Vasalampi 2010.)

7.1.2 Ajankayttotaidot ja suunnitelmallisuus

Heilion (2013) tutkimuksessa, jossa lukiolaiset itse kertoivat koulu-uupumusta ennal-
taehkaisevista keinoista, tuli ilmi, etta ajankayttotaidot ja suunnitelmallisuus antoi-
vat suojaa koulu-uupumusta vastaan. Kun lukiolainen onnistui asettamaan koulun ja
vapaa-ajan tasapainoon, oppi aikatauluttamaan ja suunnittelemaan ajan kayttoaan
koulutehtavien suhteen seka taitoi priorisoinnin tehtavien asioiden suhteen, antoivat
ne suojan koulu-uupumusta vastaan (Heilio 2013). Lukiolaiset toivat Heilion (2013)
tutkimuksessa myos ilmi sen, etta armollisuus itsea kohtaan erityisesti tilanteissa,
joissa koulutyonmaara oli kasvanut valtavaksi, suojeli koulu-uupumukseen lankeami-

selta.

7.1.3 Terveelliset elamantavat

Heilion (2013) tutkimuksessa kavi ilmi, kuinka tarkeaa oli kiinnittaa huomiota tervey-
den perustarpeisiin koulu-uupumusta ennaltaehkaistessa. Terveyden perustarpeet oli-
vat riittava uni ja lepo, terveellinen, monipuolinen ja riittava ravinto seka kohtuulli-
nen liikunta. Naista lukiolaiset saivat energiaa ja voimavaroja paiviinsa. (Heilio
2013.) Nama terveytta tukevat ja nain ollen sairauksia, kuten koulu-uupumusta en-
naltaehkaisevat keinot, tulivat esiin lukiolaisten kertomuksissa Heilion (2013) tutki-

muksessa, jossa tutkittiin kuinka ennaltaehkaista lukiolaisten koulu-uupumusta.

7.2 Ulkoiset tekijat
7.2.1 Vapaa-aika ja harrastukset

Heilion pro gradu tutkimuksessa (2013) kuvailtiin omien harrastuksien olevan erittain
tarkeita ja ennaltaehkaisevan koulu-uupumusta. Lukiolaiset kuvasivat, etta harras-

tukset rentouttivat ja saivat ajatukset hetkeksi suunnattua johonkin mukavaan. Kou-
lun ulkopuolella vietetty vapaa-aika koettiin tarkeaksi, kun silloin sai tehda itselleen

mieluisia asioita. Tuloksissa kavi ilmi, etta lukiolaiset kuvailivat vapaa-ajalla tehtyjen
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mukavien asioiden vievan huolet pois mielesta. Harrastukset ja itselle mieluisat asiat
antoivat muillekin ajatuksille tilaa kuin vain koululle ja virkistivat mielta ja kehoa
(Heilio, 2013).

7.2.2 Sosiaalinen elama

Opiskelijan henkisia voimavaroja voivat lisata hyvat vuorovaikutustaidot, yhteisolli-
syyden kokeminen seka sosiaalinen lahestyminen (Salmela-Aro, 2011). Niina Heilion
kirjoittamassa vuonna 2013 julkaistussa pro gradu -tutkielmassa, ”"Koulu-uupumus lu-
kiolaisten silmin”, kerrottiin lukiolaisten itsensa kuvaamana sosiaalisen elaman vaiku-
tuksista koulu-uupumuksen helpottamisessa. Tutkielmassa lukiolaiset kuvasivat, etta
ajan viettaminen kavereiden kanssa lievitti koulusta johtuvaa stressia ja uupumusta.
Tutkielman tulosten mukaan lukiolaiset kuvasivat ihmissuhteita merkittavana voima-
varana, silla kavereille pystyi kertomaan omista murheista ja saada vertaistukea. Ys-
tavyyssuhteet koettiin merkityksellisiksi myos siksi, etta ystavat saattoivat huomata,
jos nuoren kaytos oli muuttunut ja halusivat puhua asiasta. Heilion pro gradu -tut-
kielman (2013) mukaan parhaimmassa tapauksessa uupunut lukiolainen saattoi kave-
reiden tuella paasta eroon uupumuksestaan. Myos Katariina Salmela-Aron artikke-
lissa, "Mika nuoria litkuttaa? Uupumuksesta intoon”, (2011) kasiteltiin FinEdu -tutki-
muksen tuloksia, joista kavi ilmi, etta hyvat sosiaaliset suhteet ja kaverit auttoivat
nuorta kestamaan koulun aiheutumia paineita. Salmela-Aro viittasi myos toisessa
vuonna 2010 julkaistussa artikkelissaan, ”Koulu-uupumus sosiaalisessa kontekstissa:
koulu, koti ja kaveripiiri”, etta koulu-uupumukselta suojaavana tekijana oli kaveripo-

rukat, joissa nuoret tukivat toisiaan.

7.2.3 Koulun tuki

Koulu on ymparistona nuorelle tarkea mahdollisuuksia luova ja hyvinvointia muok-
kaava tekija (Salmela-Aro, 2011). Katariina Salmela-Aron artikkelissa (2011), FinEdu
tutkimuksien tuloksista kavi ilmi, etta lukiolaiset kokivat koulu-uupumukselta suojaa-
vaksi tekijaksi opettajilta saadun tuen ja myonteisen suhtautumisen. Samassa tutki-
muksessa todettiin myos, etta yksi tarkea koulu-uupumukselta suojaava tekija oli
kouluterveydenhuollosta saatu tuki. Heilion pro gradu -tutkimuksessa (2013), jossa
tutkittiin lukiolaisten silmin koulu-uupumusta, tuloksista selvisi, etta koulun henkilo-
kunnalta saatu tuki, kannustus, ymmarrys ja opinnoissa opastus koettiin ennaltaeh-

kaisevana koulu-uupumusta vastaan.
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7.2.4 Koti

Perheella on keskeinen rooli ja merkittava vaikutus nuoren hyvinvoinnin kannalta
(Salmela-Aro, 2010b). Katariina Salmela-Aron vuonna 2010 julkaistussa artikkelissa, ”
Koulu-uupumus sosiaalisessa kontekstissa: koulu, koti ja kaveripiiri”, tuli ilmi, etta
suojaava tekija koulu-uupumukselta nuorelle saattoivat olla vanhemmat. Sama tuli
ilmi Salmela-Aron (2011) toisessa tutkimuksessa, jossa vanhempien antama tuki, kan-
nustus ja kiinnostuneisuus nuoren opintoihin lisasi lukiolaisen kouluintoa ja siten ma-
dalsi koulu-uupumusriskia. Lukiolaisen koulu-uupumusriskia naytti madaltavan myos
perheen riittavan hyva taloudellinen tilanne, vanhempien tyossakaynti seka heidan

tyohyvinvointinsa (Salmela-Aro 2011).

Vanhempien ja nuoren valinen lammin suhde ja se, etta vanhemmilla oli aikaa nuo-
relle, loivat positiivisia vaikutuksia koulutuksellisiin saavutuksiin ja nuoren hyvinvoin-
tiin liittyen (Salmela-Aro, 2010b). Myos Teija Nuutisen ja Elina Jurmun pro gradu -
tutkielmassa (2013), joka kasitteli kasvatustyylien vaikutusta koulu-uupumukseen- ja
innokkuuteen, tuotiin esille vanhempien lampimyys suojaavana tekijana koulu-uupu-
musta vastaan. Myos rajojen asettaminen naytti vaikuttavan nuoren hyvinvointiin
(Salmela-Aro, 2010b). Myos Heilion pro gradu -tutkimuksessa (2013) lukiolaisten ker-

tomuksissa nakyi kodista saadun tuen ja kannustuksen merkitys hyvinvoinnissa.
8 Pohdinta

8.1 Tulosten pohdinta

Haimme opinnaytetyollamme vastausta tutkimuskysymykseen, miten lukiolaisten
koulu-uupumusta voitaisiin ennaltaehkaista. Tutkimusmenetelmana kaytimme kuvai-
levaa kirjallisuuskatsausta. Tavoitteenamme oli tuottaa tietoa terveydenhoitotyon

kehittamiseksi.

Valitsimme opinnaytetyon aiheen sen ajankohtaisuuden vuoksi. On huomattu, etta ai-
kuisten tyouupumuksen lisaksi myos nuoret uupuvat opiskelun ohella (Salmela-Aro
2010a). Koulu-uupumus on kasvava ilmio Suomessa (Opetus- ja kulttuuriministerio
2017, 27.) Tama on yhteiskuntamme kannalta vakava ilmio, kun ajatellaan asiaa esi-
merkiksi Suomen talouden kannalta. Tata menoa kehitamme tyomarkkinoille jo val-

miiksi uupuneita uusia tyontekijoita.

Nuorten kasvavaa pahoinvointia on peilattu nykymaailman asettamiin paineisiin seka

kilpailua painottavaan toimintaan useilla elaman osa-alueilla (Salmela-Aro 2018).
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Vaikuttaa silta, etta nykymaailman luoma kuva ihmisesta on konemainen, taydelli-
syytta tavoitteleva ja jatkuvasti itseaan kehittava. Usein saatetaan alistua ajattele-
maan, etta se mita nyt on jo ei riita ja, etta tassa maailmassa ei parjaa ilman anka-
raa tyontekoa. Tallaiset mielikuvat saattavat pelottaa lukiolaisia ja luoda ahdistusta
tulevaisuudesta. Sen myontaminen, ettei enaa jaksa pysya nykymaailman kovatem-
poisessa juoksussa, saattaa leimata henkilon heikoksi tai laiskaksi, mika voi tuottaa
henkilolle hapeaa siita, ettei parjaa. Nain ollen avunpyytaminen tai sen vastaanotta-

minen voidaan kokea vaikeaksi.

Opinnaytetyon tulosten mukaan lukiolaisten koulu-uupumusta voitiin ennaltaehkaista
koulun tarjoamalla tuella (Heilio 2013; Salmela-Aro 2011). Riittavilla opiskeluhuollon
resursseilla voitaisiin vaikuttaa siihen, etta koulun tarjoama tuki on toimiva ja etta
lukiolaisten koulu-uupumus voitaisiin havaita tarpeeksi aikaisin. Lukion opiskeluhuol-
toryhmaan kuuluvat mm. terveydenhoitaja, psykologi, kuraattori, opinto-ohjaaja ja
erityisopettaja. Viime aikoina on paadytty lisaamaan opiskeluhuollon resursseja otta-
malla opiskelijahuoltoryhmaan mukaan myos psykiatrisia sairaanhoitajia vastaamaan
lukiolaisten mielenterveytta tukevaan lisaantyvaan tarpeeseen (Collin 2019). Opiske-
luhuoltoon kuuluvat kouluterveydenhoitajat ovat avainasemassa lukiolaisten koulu-
uupumuksen ennaltaehkaisyn kannalta ja koulu-uupuneen lukiolaisen auttamisessa.
Hyva jatkotutkimusehdotus voisi olla tutkia millaisia auttamismenetelmia kouluter-
veydenhoitajat kayttavat auttaessaan nuorta selviytymaan koulu-uupumuksesta. Tata
kautta auttamismenetelmia pystyttaisiin myos kehittamaan yha paremmiksi, jotta
uupumuskierre saataisiin katkaistua ajoissa ja ettei uupumus seuraisi nuoria tyoela-
maan asti ja altistaisi siten myos tyouupumukselle. Olisi myos mielenkiintoista selvit-
taa, onko koulu-uupumuksesta merkkeja jo nuoremmillakin opiskelijoilla peruskoulun
alaluokilla. Tata kautta voitaisiin havaita jo aikaisemmin riskeja, jotka voisivat ai-

heuttaa nuoren koulu-uupumisen.

Koska BBI-10-koulu-uupumusmittarilla voidaan luotettavasti mitata nuoren koulu-uu-
pumuksen tasoa ja tilaa (Salmela-Aro & Naatainen 2005, 17), tulisi se ottaa kayttoon
ennaltaehkaisevana keinona terveydenhoitajan vastaanotolla esimerkiksi terveystar-
kastuksissa. BBI-10-koulu-uupumusmittari voitaisiin vakiinnuttaa yhdeksi tyokaluvali-
neeksi muiden mittareiden kuten BDI-21 masennuskyselyn ja AUDIT alkoholinkayton
riskit -kyselyn rinnalle, jotka ovat jo useammassa lukiossa rutinoituneet osaksi ter-
veystarkastuksia. Ennen BBI-10-koulu-uupumusmittarin kayttoa tulisi tietenkin huo-

lehtia siita, etta terveydenhoitajat ovat koulutettu, kuinka mittaria kaytetaan apuna
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omassa tyossaan. Pidamme BBI-10-koulu-uupumusmittarin kayttoonottoa yhtena ta-

man opinnaytetyon tarkeana tyoelaman kehitysehdotuksena terveydenhoitotyossa.

Lukiolaiset toivovat saavansa koulun henkilokunnalta tukea, kannustusta, ymmarrysta
ja opastusta opinnoissaan ja siten myos kokevat naiden seikkojen ennaltaehkaisevan
koulu-uupumusriskia (Heilio 2013). Tasta syysta lukioissa voitaisiin painottaa jokaisen
aikuisen vastuuta puuttua lukiolaisesta heranneeseen huoleen hanen koulussa jaksa-
misestaan. Lukion opettajia voitaisiin opettaa tunnistamaan koulu-uupumuksen merk-
keja ja siten kannustamaan heita puuttumaan lukiolaisen opinnoissa jaksamiseen. Sa-
maten koulu-uupumuksesta olisi hyva kertoa myos lukiolaisille esimerkiksi terveyden-
hoitajan pitamien oppituntien avulla. Lukiolaisille olisi hyva opettaa tunnistamaan
koulu-uupumuksen merkkeja, kertoa kuinka lukiolainen itse pystyy helpottamaan
koulu-uupumusta seka ennaltaehkaisemaan sen syntymista ja mista lukiolainen voi
saada apua koulu-uupumukseensa. Lukiolaisille voitaisiin myos kehitella esimerkiksi
virtuaalisia itsehoitopaketteja koulu-uupumuksen ja opiskelustressiin helpotta-
miseksi. Kovaa stressia ja uupumusta kokeville voisi olla myos tarjolla vertaistukiryh-
mia, joita voisi ohjata joku lukion aikuinen esimerkiksi kouluterveydenhoitaja, koska
vertaistuki osoittautui lukiolaisille tarkeaksi opiskelussa jaksamisen suhteen (Heilio
2013). Koska perheen tarkeys nakyi lukiolaisten kertomassa (Nuutinen & Jurmu 2013;
Salmela-Aro 2010b; Salmela-Aro 2011), olisi myos lukiolaisten vanhemmille hyva pu-
hua asiasta ja ottaa heidat mukaan keskusteluun koulu-uupumuksesta, jotta he pys-
tyisivat tunnistamaan uupumuksen merkkeja nuoressaan ja helpottamaan jo uupu-
neen lukiolaisen oloa omalla tuellaan. Lukiolaisten vanhempia voitaisiin kannustaa
myos huolehtimaan omasta jaksamisestaan, jotta heilla on voimia olla kiinnostuneita

lastensa opinnoista.

Kavereiden kanssa vietetty aika nousi tuloksissa esille ennaltaehkaisevana tekijana,
mutta opinnaytetyon aineistossa kavi ilmi myos se, etta lukiolaiset uupuvat yhdessa.
Uupunut kaveripiiri voi myos saada muutkin siina aikaa viettavat uupumaan. Miten
tata voitaisiin ennalta ehkaista niin, ettei uupumus tarttuisi? Ehka koulu-uupumuk-
sesta puhuttaessa tulisi painottaa, etteivat tietynlaiset ihmiset ole vaarassa uupua ja
puhua myos siita, miten tunnistaa omassa kaverissa uupumisen merkit. Olisi myos tar-
keaa kertoa lukiolaiselle mita sellaisessa tilanteessa olisi hyva tehda, jos huomaa jon-
kun ystavansa olevan uupunut. Olisi tarkeaa ohjata nuorta kertomaan asiasta esimer-

kiksi jollekin aikuiselle koulun henkilokunnasta.
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Riittavaa unta ja lepoa, monipuolista ja riittavaa ravintoa seka kohtuullista liikunta
voidaan pitaa muutamina ihmisen perustarpeina (Mielen Ihmeet 2018). Nama ihmisen
terveyden ja hyvinvoinnin perustarpeet tuovat perustaa terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiselle seka sairauksien ennaltaehkaisylle (STM). Kuten Heilion (2013) pro
gradu -tutkielmassa kay ilmi, naita ihmisen perustarpeita ei tule myos unohtaa, kun
pyritaan ennaltaehkaisemaan lukiolaisen koulu-uupumusta. Saatamme pitaa naita ih-
misen perustarpeita niinkin itsestaan selvyyksina, etta voimme vahingossa unohtaa
niiden tarkeyden elamassamme. Erityisesti nykyisen tietoteknologian aikakaute-
namme elamme jatkuvan tietotulvan ja aistiarsykkeiden maailmassa, jolloin houkutus
laiminlyoda perustarpeitamme saattaa olla suuri. Uupuneena ihminen tarvitsee en-
tista enemman taukoa ymparillaan kovaa tahtia takovasta maailmasta ja tarvetta
olisikin erittain tarkeaa jatkuvasti muistuttaa ja painottaa heita vaalimaan omia ter-

veyden ja hyvinvoinnin perustarpeitaan.

Kuten opinnaytetyomme tulokset osoittivat, tavoitteissa edistyminen suojasi koulu-
uupumukselta (Nurmi, Salmela-Aro & Vasalampi 2010). Sisainen motivaatio tuki ta-
voitteissa edistymista (Vasalampi & Salmela-Aro 2014, 14). Lukiolaisten kanssa olisi
hyva keskustella heidan opintoihinsa liittyvista tavoitteistaan. Mita lukiolainen itse
toivoo yksittaisten opintojen tai koko tutkinnon suhteen? Mihin tuloksiin juuri he oli-

sivat tyytyvaisia?

Ylla esitetyt kysymykset saattavat auttaa lukiolaista loytamaan oman sisaisen moti-
vaationsa. Lukiolaisia voisi olla hyva ohjata saannollisin valiajoin pohtimaan omia ta-
voitteitaan opiskelujen suhteen. Itsetutkiskeluun voitaisiin sisallyttaa omien arvojen
pohtimista, vahvuuksien ja heikkouksien tarkastelemista seka tulevaisuuden toivei-
den lapikaymista. Tavoitteita asettaessa olisi hyva lukiolaisia hienovaraisesti ohjata
pohtimaan myos tavoitteiden realistisuutta, jotta tavoitteet olisivat lukiolaisen saa-
vutettavissa ja nain ollen tukemaan tavoitteissa edistymista. Peilaamalla omia voima-
varoja, taitoja ja vahvuuksiaan asettamiin tavoitteisiin nahden lukiolainen saattaisi
onnistua asettamaan juuri itselleen sopivasti haastetta antavat tavoitteet. Toisaalta
vahva sisainen motivaatio jo itsessaan ohjaa lukiolaista kovaan tyohon (Nurmi, Sal-
mela-Aro & Vasalampi 2010), jolloin korkeammatkin tavoitteet voivat yhta hyvin olla
lukiolaisen saavutettavissa, eika siten lukiolaista tulisi aliarvioida hanen asettamiin

tavoitteisiin nahden. Lukiolaiset saattaisivat hyotya myos taidoista, kuinka sietaa
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vastoinkaymisia ja oppia suhtautua niihin ennemmin oppimiskokemuksena kuin totaa-

lisena epaonnistumisena.

Opinnaytetyomme tulokset osoittivat, etta lukiolaistytoilla heikko suoriutuminen
omissa tavoitteissaan enteili koulu-uupumusta, kun taas lukiolaispojilla yhteytta ei
havaittu (Nurmi, Salmela-Aro & Vasalampi 2010). Tahan saattaa osaltaan vaikuttaa
yhteiskuntamme asettama malli ja odotukset tytdista, heidan kunnollisuudestaan,
parjaamisesta, menestymisesta kuin myos hyvista arvosanoistaan. Nain ollen ulkopuo-
lelta tulevat odotukset, paineet ja itsestaanselvyytena pitamiset saattavat aiheuttaa
sen, etta lukiolaistyttoja ohjaa herkemmin ulkoinen kuin sisainen motivaatio opiske-
luiden suhteen. Tytot saattavat ottaa suoriutumisestaan enemman paineita ja pelata
herkemmin epaonnistumistaan. Tytot ovat herkempia koulu-uupumukselle (Nurmi,
Salmela-Aro & Vasalampi 2010), joten tahan havaintoon olisi syyta kiinnittaa lukioissa

enemman huomiota.

Lukiolaiset tarvitsevat tukea ja ohjausta omien tavoitteiden rakentamisessa ja niiden
tavoittelussa. Opintojen lisaksi lukiolaiset toivoivat tukea ja opastusta tulevaisuuden
valinnoissaan ja aivan arkisissa asioissaan. (Heilio 2013.) Tahan tarpeeseen tulisi vas-
tata riittavilla opinto-ohjaajaresursseilla. Myos muilla opiskeluhuollon jasenilla, mu-
kaan lukien opettajilla on tarkea rooli tukea lukiolaisia lOytamaan sisaisen motivaati-
onsa seka kannustaa ja tukea lukiolaisia etenemaan tavoitteissaan. Lukiolaiset kaipa-
sivat koulun aikuisilta inhimillista ja yksilollista kohtaamista (Heilio 2013). Opinnayte-
tyohomme kayttamissamme materiaaleissa kavi ilmi, etta lukiolaiset kokivat, ettei
koulusta saatu tuki ollut riittavaa ja ettei opettajilla ole tarpeeksi aikaa opiskeli-
joille. Lukiolaisten mahdollisuuksia koulussa vaikuttamiseen tulisi lisata, silla monet
nuoret nayttivat itse kuitenkin tunnistavansa keinoja, milla opiskelun lomassa ei uu-
puisi niin helposti ja keinoja uupumisen ennaltaehkaisyyn. Koulusta saatavaa tukea ja
ohjausta tulisi lisata, silla tutkimuksissa kavi ilmi, etta sita oppilaat kaipasivat. Luki-
oissa nuorten henkilokohtaisia vahvuuksia tulisi nostaa esiin ja tukea opiskeluaikana,

silla se voisi vahentaa riittamattomyyden tunnetta.

Riittavan hyvat ajankayttotaidot ja suunnitelmallisuus antavat suojaa koulu-uupu-
musta vastaan (Heilio 2013). Naita taitoja ei kuitenkaan voi oppia, ellei niita ope-
teta. Siksi ajankayttotaitojen ja suunnitelmallisuuden opettelu voitaisiin sulauttaa
osaksi lukio-opintoja. Lukioissa voitaisiin entista enemman painottaa lukiolaisen osal-
lisuutta opintosuunnitelman tekemisessa, mika osaltaan vahvistaa myos lukiolaisen

sisdaista motivaatiotaan. Opintojen suunnittelun lisaksi on yhta tarkeaa osata
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suunnitella myos aikaa omalle vapaa-ajalleen. Koulun ja vapaa-ajan tasapainoinen
yhteensovittaminen lisaa hyvinvointia ja suojaa lukiolaisia koulu-uupumukselta (Hei-
lio 2013). Nain ollen mahdollisten opiskelusta aiheutuvien kuormittavien tekijoiden
rinnalle tarvitaan lahes vahintaan saman verran palauttavia tekijoita. Palautumista
edistaa muun muassa lepo ja henkilolle itselleen mieluisien asioiden tekeminen esi-
merkiksi harrastaminen. Koulun ja vapaa-ajan tasapainosta olisi hyva muistuttaa
saannollisesti lukiolaisia, silla se lisaa lukiolaisten voimavaroja ja jaksamista opinto-

jen aarella.

Opinnaytetyon edetessa vaihdoimme sisallonanalyysitavan induktiivisesta deduktii-
viseksi, koska tapa, jolla olimme analysoineet aineistot, muistutti ennemmin deduk-
tiivista kuin induktiivista sisallonanalyysitapaa. Syy, miksi olimme vaistomaisesti ryh-
tyneet analysoimaan aineistoa deduktiivisesti, saattoi osaltaan olla se, etta aikaisem-
min kirjoittamamme teoriatieto aiheesta oli ohjannut tiedostomatta toimintaamme.
Deduktiivinen sisallonanalyysitapaa voidaan kayttaa hyvana apuvalineena tulkintojen
tekemiseen keratysta aineistosta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b), minka

myo0s tulimme oivaltaneeksi opinnaytetyota tehdessa.

8.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Suomen tutkimuseettinen neuvottelukunta on asettanut toimintatavat hyvalle tie-
teelliselle kaytannolle. Se sisaltaa linjauksia, joiden mukaan tutkimuksen tekemista
voidaan pitaa luotettavana ja eettisesti kestavana. Hyva tieteellinen kaytanto ohjaa
tutkijoita rehellisyyteen, yleiseen huolellisuuteen ja tarkkuuteen koko tutkimuspro-
sessin ajan. Tutkimuksissa tulee kayttaa hyvaksyttavia tieteellisia tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmia ja tyoskennella niiden kriteerien mukaisesti. Tutki-
joiden tulee seista vastuullisesti saamien tulosten takana ja osoittaa lapinakyvyytta
lukijoille, kuinka johtopaatoksiin on tultu. Tuloksista tutkijoiden tulee olla avoimia,
kun tulokset julkaistaan. Jos tutkimuksessa kaytetaan toisen tutkijan tyota, tulee
tutkijoiden osoitettava kunnioitusta toisen tyota kohtaan ja varmistaa, etta asianmu-
kaiset viittaukset ovat merkitty tarkoin. Tarvittaessa tutkimusluvat tulee hakea, en-
nen tutkimuksen aloittamista ja pohtia, voiko tutkimus aiheuttaa joitain eettisesta
vahinkoa esimerkiksi tutkimuksen kohderyhmalle tai tutkittavilleen. Tutkimus toteu-
tetaan tarkoin kirjatun suunnitelman mukaisesti, jossa jokaisella tutkijalla on omat
vastuut, velvollisuudet, oikeudet ja periaatteet. Tutkijoita sitoo sopimus tutkimuksen
tekemisesta. Jos tutkimukselle on asetettu taloudellinen budjetti, tulee se rapor-

toida ja nakya lukijoille. Jokainen tutkija on itse vastuussa ja huolehdittava siita,
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etta noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6-7.)

Opinnaytetyomme uskottavuutta tuki se, etta pyrimme dokumentoimaan mahdolli-
simman tarkkaan opinnaytetyomme etenemisen. Nain ollen lukijalle ei jaa epasel-
vaksi, kuinka tuloksiin on paadytty ja siten on myos annettu mahdollisuudet opinnay-
tetyon vahvistettavuudelle eli sille, etta kuka tahansa voi suorittaa samankaltaisen
kirjallisuuskatsauksen uudestaan. Vaikka opinnaytetyomme on kenen tahansa mah-
dollista uusia, se ei tarkoita sita, etta samoihin tuloksiin paadyttaisiin, koska tulokset
ovat aina vaajaamatta, halusi tutkija sita tai ei, sidoksissa muun muassa aikaan, paik-
kaan ja tutkijaan. (Kylma, Vehvilainen-Julkunen & Lahdevirta 2003; Saaranen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006a.) Erilaisten todellisuuksien hyvaksyminen onkin sallittua
laadullisessa tutkimuksessa, eika se niinkaan tarkoita luotettavuusongelmaa vaan ym-

marrysta tutkimuskohteesta (Kylma yms. 2003).

Olemme olleet rehellisia seka itsellemme etta lukijoille. Olemme asettaneet opin-
naytetyon tarkoituksen, tavoitteet ja tutkimuskysymyksen niin, etta ne ovat nahta-
villa lukijoille. Talla tavoin olemme pyrkineet avaamaan sita, miksi olemme ryhty-
neet tekemaan tata opinnaytetyota ilman, etta lukijoille nousisi epailys, etta opin-
naytetyollemme olisi ollut asetettuna henkilokohtaisia ja asiaankuulumattomia in-
tresseja, kuten esimerkiksi tutkijan omaa etua ajavia tarkoituksia. Tutkijoilta vaadi-
taankin neutraaliutta, jolla tarkoitetaan sita, etta tutkijat kohtaavat tutkittavan il-
mion puolueettomasti ja eivat anna omien arvojen ja ennakkokasitysten vaikuttavan
tutkimuksen tekoon. Nama ovat tutkijoiden eettisia haasteita ja jopa tiedostamatto-
mia sellaisia. (Jukola 2016, 290-291.) Olemme pystyneet vastaamaan naihin haastei-
siin siten, etta olemme pyrkineet koko tutkimusprosessin ajan reflektoimaan omaa
ajattelua ja toimintaa. Vaikka aihe oli meille tarkea, on meidan taytynyt keskittya
tunteidemme sijasta rationaalisuuteen opinnaytetyota tehdessa. Tunnistamalla omat
ennakkokasityksemme, pystyimme vaikuttamaan siihen, etteivat omat mieltymyk-
semme ohjanneet opinnaytetyomme tekoa. Vahvuutenamme oli myos se, etta
teimme opinnaytetyota parina, jolloin meidan oli ulkopuolisina helpompi havaita ja

kyseenalaistaa toisessa tallaisia mahdollisia toimintatapoja.

Koska kyseessa oli kirjallisuuskatsaus, emme tarvinneet tutkimuslupaa. Samaten
opinnaytetyomme ei aiheuttanut eettista vahinkoa opinnaytetyon kohderyhmalle,
koska opinnaytetyo koostui muiden tutkijoiden tekemista tieteellisista aineistoista,

jotka ovat oletettavasti koottu hyvaa tieteellista kaytantdéa noudattaen ja siten
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esimerkiksi tutkimuksiin osallistuneet tutkittavat olivat esitetty aineistoissa tunnista-

mattomina.

Tutkimuskysymys oli muodostettu niin, etta se rajasi tarkoin sen, mita vastauksia
opinnaytetyolla halusimme saada esille. Tutkimuskysymys oli selkea ja tasmallinen.
Aineisto valittiin siten, etta se vastasi tutkimuskysymykseen. Aineiston keruun aikana
tutkija saattaa aika ajoin eksya harhateille, kun huomaakin uppoutuneensa kiinnosta-
vien, mutta tutkimukselle taysin epaolennaisten aineistojen aareen. (Kangasniemi
yms. 2013, 297.) Olikin tarkeaa, etta kysyimme ajoittain itseltamme, vastasiko ai-
neisto asetettuun tutkimuskysymykseemme? Toinen tarkea kysymys oli, ohjasiko
omat ennakkokasityksemme tarkkaavaisuuttamme tiedon keruussa? Talla tavoin
olemme pyrkineet reflektoimaan ja tavoittelemaan omaa rehellisyytta ja tarkkaivai-

suuttamme opinnaytetyota tehdessamme.

Tiedon keruun aikana kelpuutimme vain tieteelliset artikkelit ja tutkimukset, jotka
nostivat keratyn aineiston totuudenmukaisuutta. Aineistojen valintaa ohjasivat maa-
rittelemamme tarkat sisaanotto- ja poissulkukriteerit. Nama kriteerit dokumentoitiin
ja ne ovat nakyvilla lukijoille, mika lisaa opinnaytetyomme uskottavuutta. Dokumen-
toimme vaihe vaiheelta myos aineiston valintaprosessin. Kokosimme kirjallisuuskat-
sauksen mahdollisimman tuoreen tiedon pohjalta, jolla saimme kuvattua mahdolli-

simman luotettavasti taman hetkista tilaa ilmion tiimoilta.

Kaytimme opinnaytetyossa aineistona vain suomenkielisia julkaisuja ja uskomme,
etta silla saimme lisattya opinnaytetyomme tulosten luotettavuutta. Pyrimme opin-
naytetyollamme tuomaan tietoa suomalaisen terveydenhoitotyon kehittamiseen. Si-
ten esimerkiksi Yhdysvaltalaisista kouluista saadut tutkimustulokset eivat valttamatta
tue Suomessa tapahtuvaa kehitysta, koska ulkomaalaiset opetussuunnitelmat ja -me-
todit, opiskelukaytanteet ja koulu- seka yhteiskunnalliset rakenteet voivat olla ver-
rattain suomalaiseen hyvinvointivaltion malleihin hyvinkin erilaiset. Taman lisaksi us-
komme, etta nuorten sosiokulttuurinen asema saattaa olla maittain hyvinkin toisis-
taan poikkeavia. Siksi pidamme luotettavuuden kannalta tarkeana, etta pitaydyimme
vain suomalaisissa tieteellisissa julkaisuissa. Tama paatos tuki myos sita, ettei vie-

raasta kielesta voinut taten aiheutua opinnaytetyollemme tulkintavirheita.

Aineiston analyysin tekeminen velvoitti meita paneutumaan syvallisesti valittuun ai-
neistoon. Sisallonanalyysin tekemiseen liittyy muutamia eettisia ja laadullisia riskeja,

jotka meidan oli hyva tiedostaa itsereflektion avulla ennen analyysin aloittamista.
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Suurimmat riskit liittyivat aineistojen ryhmittelyyn ja kasitteellistamiseen. Virheita
voi tapahtua, jos tutkija on ryhmitellyt hyvinkin erilaisia asioita yhden saman kasit-
teen alle tai vastaavasti kasitteita on muodostettu liiankin runsaasti, koska tutkija ei
ole onnistunut ryhmittelemaan tarpeeksi hyvin aineistoa. Toisinaan kasitteiden muo-
dostaminen saattaa huomaamatta syntya puhtaasti oivalluksista, jolloin oivallusten
auki kirjoittaminen voi olla haastavaa, eika siten lukija ole valttamatta selvilla siita,
miten johtopaatokset ovat syntyneet. (Kyngas yms. 2011, 139.) Sisallonanalyysia teh-
dessamme olemmekin pyrkineet tarkoin asettaa nakyville ja perustella, kuinka kasit-
teet ovat rakentuneet ja havainnollistaa analyysin eteneminen, milla olemme saa-

neet lisattya opinnaytetyomme uskottavuutta ja vahvistettavuutta.

Tulosten raportointi edellyttaa hyvaa moraalista selkarankaisuutta eli sita, ettei vaa-
ristele tuloksia, pysyy totuudessa eika jata tuloksia raportoimatta (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 8). Merkitsimme tarkasti lahteet, joita kaytimme opinnayte-
tyossamme, emmeka kopioineet muiden kirjoittamaa. Nain pidimme huolen siita,
ettemme syyllistyneet plagiointiin. Olemme pyrkineet opinnaytetyollamme avoimuu-

teen, jottemme nayttaydy lukioille epailyttavina tai herata heissa epaluottamusta.

Opinnaytetyomme tulosten siirrettavyys eli yleistaminen ihmisryhmiin voisi olla mah-
dollista, mutta haluamme painottaa sita, ettei yleistys kohdistu yksittaisiin henkiloi-
hin. Tutkijoina olemme noviiseja, eika ammattikorkeakoulutasoista opinnaytetyota
tule koskaan pitaa taysin luotettavana, vaikkakin parhaamme mukaan noudatimme
hyvaa tieteellista kaytantoa ja tutkimusmenetelmallemme ominaisia toimintatapoja.
Opinnaytetyomme tuloksia voidaan kuitenkin hyodyntaa suuntaa antavana, heratella
lukijaa ilmion aareen ja haastaa havainnoimaan vallitsevaa ilmiota. Tulokset kuiten-
kin pohjautuivat uskottaviin tieteellisiin artikkeleihin, joten ilmion totuutta ei ole

vaaristelty.

Yksi tekija, jota pohdimme opinnaytetyomme eettisyyden ja luotettavuuden kannalta
oli myos se, etta osassa tutkimusmateriaalissamme tutkimusryhmiin oli kuulunut
my0s muita kuin lukiolaisia, kun taas meidan opinnaytetyomme tarkoitus oli tutkia
vain lukiolaisia. Huomasimme aineiston keruuvaiheessa, etta moniin tutkimuksiin oli
liitetty muitakin toisen asteen opiskelijoita kuin lukiolaisia, joten oli haastavaa loy-
taa tutkimuksia, joissa tutkimusryhmana olivat olleet vain lukiolaiset. Osassa tutki-
musaineistostamme lukiolaisten tulokset olivat kuitenkin eritelty erikseen muista toi-

sen asteen opiskelijoista ja osassa tutkittavina olivat vain lukiolaiset. Nain ollen osa
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tutkimustuloksista sisalsi myos muiden kuin lukiolaisten koulu-uupumuksen ennalta-

ehkaisyyn vaikuttavia tekijoita.

Pohdimme myos, etta opinnaytetyon eettisyyteen ja luotettavuuteen saattoi vaikut-
taa heikentavasti myos se, etta tarjolla olisi voinut olla my0s hyvia ja luotettavia ma-
nuaalisia tiedon lahteita. Paatimme kuitenkin kayttaa vain elektronisia tietokantoja.

Pohdimme, tekikod tama yksipuolisemman opinnaytetyon tuloksistamme.
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TARKOITUS
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NETELMA JA
OTANTA
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Jurmu, Elina.

2013. Kasvatus-
tyylit, koulu-uu-

Tutkia kasvatus-
tyylien yhteytta
koulu-uupu-

mukseen ja kou-

Tutkimus toteu-
tettiin kyselytut-
kimuksena vuo-
sina 2004, 2005,

Tuloksista sel-
visi, etta van-
hempien lampi-
myys ja valvonta

pumus ja kou- luinnokkuuteen | 2006, 2008 ja suojasivat
luinnokkuus. suomalaisilla 2011. Kyselyihin | koulu-uupu-
Pro gradu —tut- | 15-20 —vuoti- vastasivat oppi- | mukselta mo-
kielma. Psykolo- | ailla nuorilla. laat ja heidan lempien seka
gian laitos. Jy- Osa suurempaa | vanhempansa. vanhempien
vaskylan yli- FinEdu —tutki- Vuonna 2004 ettd nuorten
opisto. musta, jossa tar- | vastaajia oppi- mielestd. poi-
koituksena tut- | laista oli 214 ja kien ja tyttdjen
kia nuorten va- | vanhemmista valilla oli eroa-
lintoja koulutuk- | 238. vaisuuksia ja sa-
sellisissa siirty- moin vanhem-
missa. pien ja nuorten
mielipiteissa.
Heilio N. 2013. Tuoda esiin lu- Erds Kanta-Ha- Tutkimuksen
Koulu-uupumus | kion 2. vuoden meen lukion 2. mukaan noin
lukiolaisten sil- opiskelijoiden vuoden opiskeli- | puolet tutki-

min. Uupumuk-
sen aiheuttajat,
vaikutukset seka
sen helpottami-
nen ja ennalta-
ehkaisy. Pro
gradu —tut-
kielma. Kasva-
tustieteiden yk-
sikkd. Tampe-
reen yliopisto.

omakohtaisia
kokemuksia, na-
kemyksia ja ka-
sityksia koulu-
uupumuksesta
eli mika lukio-
laisten mielesta
aiheuttaa koulu-
uupumusta,
kuinka koulu-
uupumus vai-
kuttaa eldmaan
ja mika tuo
koulu-uupu-
mukseen helpo-
tusta ja ehkai-
see sita. Tarkoi-
tuksena myos
selvittaa kuinka
moni yhden lu-
kion toisen

jat (n = noin 60).
Tutkimuksessa
kaytettiin ensin
kvantitatiivista
menetelmaa ke-
raten maaral-
lista aineistoa
BBI10-koulu-uu-
pumusmittarilla
(n =48). Ai-
neisto analysoi-
tiin SPSS-tilasto
—ohjelmalla. Ta-
man jalkeen tut-
kimus eteni kva-
litatiivisin mene-
telmin, jolloin
tutkimusaineis-
toa kerattiin yh-
distettyna nar-
ratiivista

mukseen osallis-
tuneen lukion
toisen vuoden
opiskelijoista oli
vaarassa uupua.
Koulu-uupumus
koettiin eniten
uupumusastei-
sena vasymyk-
sena (noin 70%).
Lukiolaiset ku-
vaavat uupu-
musta vasymyk-
sena. Lukiolais-
ten mukaan
koulu-uupu-
musta aiheuttaa
suuri koulutyon
maara, kova
opiskelutahti,
tuenpuute,
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vuoden opiskeli-
joista on vaa-
rassa uupua ja
ilmeneeko hei-
dan uupumuk-
sessaan eniten
uupumusas-
teista vasy-
mysta, kyyni-
syytta vai riitta-
mattémyyden
tunnetta.

tutkimusmene-
telmaa ja elayty-
mismenetelman
(n=31).

unenpuute,
epaterveelliset
elamantavat,
ajankayttéon-
gelmat seka
opintojen suun-
nittelun vaikeu-
det. Lukiolaisten
mukaan koulu-
uupumus ai-
heuttaa uupu-
neelle uniongel-
mia ja paansar-
kya, henkista
pahoinvointia,
jaksamatto-
muutta, moti-
vaation puu-
tetta ja kyyni-
syytta, keskitty-
misvaikeuksia
seka ongelmia
ihmissuhteissa.
Lukiolaisten mu-
kaan koulu-uu-
pumukseen tuo
helpotusta ter-
veelliset ela-
mantavat, ajan-
kayttotaidot ja
suunnitelmalli-
suus, oma aika
harrastuksineen
seka erilaiset
tukiverkot.

Salmela-Aro K.
2011. Mika nuo-
ria liikuttaa? Uu-
pumuksesta in-
toon. Tieteessa
tapahtuu 29
(4-5).

Tutkimusartik-
kelissa tarkas-
tellaan, mika
nuoria liikuttaa
uupumuksesta
intoon pohjau-
tuen sen hetki-
siin Finnish Edu-
cational Transi-
tions (FinEdu) -
tutkimustulok-
siin.

Tutkimusartik-
keli kasittelee
Finnish Educati-
onal Transitions
(FinEdu) -tutki-
mukseen osallis-
tuneita yhden
suomalaisen
kaupungin kaik-
kia peruskoulun
9. luokkalaisia ja
lukion 2.

Koulu-uupu-
muksen keskei-
set vaikuttajat
ovat nuoren
motivaatioon
liittyvat seikat
sekd nuoren so-
siaalinen ympa-
risto: koulu,
koti ja kaverit.
Koulussa
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vuoden opiskeli-
joita. FinEdu —
tutkimus on
kvantitatiivinen
seurantatutki-
mus ja sen ai-
neisto on ke-
ratty kyselylo-
makkeita kayt-
taen.

koettu uupu-
mus tai into en-
teilevat nuoren
myohempadan
eldmaan tyo-
elamaan siirryt-
taessa.

Nurmi J., Sal-
mela-Aro K. &
Vasalampi K.
2010. Sisaisen
motivaation ja
hyvinvoinnin
rooli onnistu-
neessa koulu-

tussiirtymassa.

Psykologia 45
(05-06).

Tutkia kuinka lu-
kiolaisten sisai-
nen motivaatio
vaikuttaa opis-
kelu-uratavoit-
teiden saavutta-
misen hyvaksi
tyoskentelyyn ja
tavoitteissa
edistymiseen ja
miten tavoit-
teissa edistymi-
nen heijastelee
kouluinnokkuu-
teen tai -uupu-
mukseen? Li-
saksi tutkimuk-
sessa otettiin
selvaa enna-
koiko koettu
kouluinnokkuus
ja—uupumus
onnistumista lu-
kion jalkeisessa
koulutussiirty-
massa ja myo-
hemmissa opis-
kelutavoitteissa.

Kolmivuotinen
kvantitatiivinen
seurantatutki-
mus, johon osal-
listui 614 lukio-
laista. Lukiolai-
sia tutkittiin lu-
kion toisella luo-
kalla, kolman-
nella luokalla ja
vuosi tdman jal-
keen. Aineisto
kerattiin kysely-
lomakkeiden
avulla.

Sisdiseen moti-
vaatioon poh-
jautunut tavoite
sai aikaan sen,
etta lukiolaiset
tekivat paljon
toita tavoitteen
saavuttamiseksi
ja siksi myos
edistyivat ta-
voitteessaan hy-
vin. Kouluinnok-
kuudella ja ta-
voitteessa edis-
tymisella oli yh-
teys ja vastaa-
vasti koulu-uu-
pumus oli yh-
teydessa tavoit-
teissa heikosti
menestymiseen.
Kouluinnokkuus
ja tavoitteissa
edistyminen en-
nakoi tytoilla
valmistumista
lukiosta kol-
messa vuodessa
seka paasya heti
lukion jalkeen
jatkokoulutuk-
seen. Koulu-uu-
pumus ja tavoit-
teissa heikosti
menestyminen
ennakoi tytoille
valmistumista
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lukiosta neljassa
vuodessa seka
alhaisia lukion
jalkeisia koulu-
tustavoitteita.

Katariina Sal-
mela-Aro. 2010.
Koulu-uupumus
sosiaalisessa
kontekstissa:
koulu, koti ja ka-
veripiiri. Tieteel-
linen artikkeli.
Psykologia 45
(05-06).

Katsauksen tar-
koituksena oli
selvittaa nuor-
ten koulu-uupu-
muksen yh-
teytta sosiaali-
sessa konteks-
tissa; koulussa,
kotona ja kave-
ripiireissa viime-
aikaisten kan-
sainvalisissa leh-
dissa julkaistu-
jen tulosten pe-
rusteella.

Katsauksen ai-
neistona on kay-
tetty kolmea
tutkimusaineis-
toa, jotka olivat
kouluterveysky-
sely, FinEdu -
tutkimusai-
neisto seka
Kohti ty6elamaa
-aineisto.
Laajassa koulu-
terveyskyselyssa
otanta oli 58657
peruskoululaista
seka 29515 lu-
kiolaista. FinEdu
pitkittaistutki-
muksessa
otanta oli 773 9-
luokkalaista
nuorta koulu-
tuksellisen siir-
tyman nakokul-
massa ja kaveri-
piirin nakokul-
masta FinEdu —
tutkimuksessa
oli osallistujia
611. Koti kon-
tekstissa aineis-
tona kaytettiin
Kohti tydelamaa
-aineistoa ja
siind otanta oli
515 9.-luokka-
laista, 236 nuor-
ten molemmat
vanhemmat
osallistuivat tut-
kimukseen ja
372 tapauksessa

Tuloksissa ha-
vaittiin, etta pe-
ruskouluissa ne-
gatiivinen ilma-
piiri lisasi koulu-
uupumusta. Li-
saksi opettajilta
ja terveydenhoi-
tajilta saatu liian
vahdinen tuki
koettiin myos
koulu-uupu-
musta lisdavana
tekijana. Luki-
ossa taas opet-
tajien kannustus
ja tuki koettiin
koulu-uupu-
musta vahenta-
vana tekijana.
Tuloksissa kay
ilmi myo0s, etta
ammattikou-
luun siirtyvilla
koulu-uupumus
vaheni, kun taas
lukioon mene-
villa se kasvoi.
Kaverikonteks-
tissa uupumusta
oli havaittavissa
enemman tytto-
ryhmissa kuin
poikaryhmissa.
Koulu-uupu-
mukselta suo-
jaavaksi tekijaksi
koettiin kaverei-
den tuki.
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ainakin toinen
nuoren van-
hemmista vas-
tasi kyselyyn.
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