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The purpose of this functional thesis was to create a guide for the students of
Salo Upper Secondary school that promotes their coping abilities and sup-
ports their overall welfare. The primary objective of the thesis is to enhance
the welfare work of high school students while also developing an easily ac-
cessible and clear guide that facilitates collaboration between high school stu-
dents and the student welfare staff.

The development of this guide was conducted in cooperation with the board of
the Student Union of Salo Upper Secondary School and the student welfare
work team. Although the guide is primarily designed for students, the infor-
mation it contains can be beneficial for the entire school staff.

The theoretical framework of the thesis focuses on coping strategies and em-
phasizes the significance of fostering a sense of community for one’s own
well-being. Additionally, the thesis outlines the stages involved in creating a
guide. The What's up- Welfare Guide includes a wealth of contact information
and details about the various forms of support available to students during
their high school studies if needed.

The guide also incorporates tips and exercises aimed at bolstering students
well-being and academic success. To ensure its effectiveness and relevance,
the guide will be subject to ongoing evaluation through the use of Forms sur-
veys. It will be modified based on the feedback received and regularly updated
to reflect changing information and requirements.

The guide has been implemented in an electronic format.

Keywords: welfare, coping, community spirit, student care
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1 JOHDANTO

Lukiolaisen opinnot ovat vuosien saatossa muuttuneet yha haastavimmiksi ja
yha suurempia aihekokonaisuuksia tulisi ottaa haltuun tietyssa maaraajassa.
Kouluterveyskyselyn mukaan moni lukiolainen on uupunut, ja sité on alettu pi-
tamaan jo yleiskasityksen mukaan normaalina. Oppivelvollisuus on laajentu-
nut ja siihen on tullut uudistuksia, mutta resurssit esimerkiksi opiskelijahuol-
lossa ja opinto-ohjaajissa ovat pysyneet samana. (Horppu 2022.) Nuoret tar-
vitsevat siis yha enemman konkreettisia keinoja seka valineitd uupumisen eh-
kaisemiseksi. Mielialaladkkeiden kaytto on yleistynyt ja jonot nuorisopsykiat-
rian poliklinikalle ovat pitkid. Opiskelijahuolto on nuorten ensisijainen hoito-
muoto. (Salakari 2023.)

Lukiolaiset kokevat huomattavaa stressia, vasymysta ja uupumusta, mika hei-
jastuu kouluterveyskyselyissa. Opiskelu-uupumus nayttaisi kehittyvan jatku-
van opiskeluun liittyvan stressin seurauksena. Opiskeluun liittyvan emotionaa-
lisen uupumuksen ja vasymyksen lisaksi siihen vaikuttavat opintojen merkityk-
sen vaheneminen seka riittamattdmyyden tunne opiskelijana. (Opetushallitus
2023c.) Salon lukiossa yha enemmén halutaan panostaa opiskelijoiden yhtei-
sollisyyteen ja hyvinvointiin, joten opinnaytetyon ideana on kehittaa opiskelijoi-
den hyvinvointityota opiskelijahuollon nédkdkulmasta seké koota aiheesta opas
koko koulun kayttoon. Uskon, etta tydstani syntyva tuotos olisi valmis tyokalu
muillekin kuin opiskelijoille ja opiskelijahuollolle. Palveluiden yhteen keraami-
nen hyddyttdd myos lukion ryhméanohjaajia, rehtoreita ja muuta henkilékuntaa,
jotka tulevat varmasti opasta tulevaisuudessa kayttamaan.

2 OSALLISTUJAT JA HYODYNSAAJAT SEKA OPINNAYTETYON
LAHTOKOHDAT

Toiminnallisen kehittdmistydn kohteena on Salon lukio ja sen opiskelijat. Sa-
lon lukio on 623 opiskelijan koulu, jossa tarjotaan moderni ja alati kehittyva op-
pimisymparistd seké erittain laaja kurssitarjonta lukuisine opintopolkuineen.
Keskeiset painopistealueet lukiossa ovat hyvinvointi, yrittava asenne seka

kansainvalisyys. (Salon kaupunki 2023.)
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Salon lukiosta I6ytyy monen muun lukion tavoin opinto-opas, jossa mainitaan
vain lyhyesti opiskelijahuollon palveluista. Salon lukio tarvitsee opiskelijoille
oppaan, jossa olisi tasmallisia ohjeita lukiovuosista selviytymiseen ja jaksami-
seen hyvinvoinnin nakoékulmasta katsottuna. Opiskelijat tarvitsevat avukseen
my6s Salon kaupungin tarjoamia palveluita, jotka liittyvat lukiolaisten hyvin-

vointiin, uupumuksen ehkéisemiseen ja mahdollisesti my6s jalkiohjaukseen.

Opinnaytetyoni kohderyhmana ovat lukiolaiset, joiden opiskelupolkua halutaan
helpottaa muistuttamalla, mitéa kaikkea voi ottaa huomioon, jotta opintaival ei
kavisi liian raskaaksi. Opinnaytetydni osallistujiin kuului opiskelijahuoltoty6-
ryhma, johon Salon lukiossa kuuluvat psykologi, terveydenhoitaja, kuraattori,
yhteis6pedagogi, opinto-ohjaajat, erityisopettaja seka rehtorit. Osallistujiksi
tyohoni kuului myoés opiskelijakunnan hallitus, jossa on téalla hetkella yhteensa
yhdeksén toisen ja kolmannen vuoden opiskelijaa. Naiden kahden tiimin
kanssa yhteistytssé sain koottua oppaasta mahdollisimman kattavan ja oleel-
liset asiat esille tuovan tuotoksen eli oppaan hyvinvoinnin, jaksamisen ja yhtei-

sollisyyden edistamiseksi Salon lukiossa.

3 TIETOPERUSTA JA KESKEISET KASITTEET

Taman opinnaytetyon keskeiset kasitteet seka asiasanat ovat hyvinvointi, jak-
saminen, yhteisollisyys ja opiskelijahuolto. Kaytin tiedonhaussa avukseni sah-
koisia tiedonhakupalveluita, joista hain kirjallisuutta asiasanojen avulla. Kaytin
my6s Salon kaupungin kirjastoa, joista hain sopivia julkaisuja seka tutkimuksia
aiheeseen liittyen. Hain lahteitd myts Xamkin omasta Kaakkuri-palvelusta.

Kooste kayttamistani tutkimuksista 16ytyy taman tyon liitteista (liite 1).

3.1 Hyvinvointi

Hyvinvointi on moniulotteinen kasite, jonka Maailman terveysjarjesto WHO
(2022) méaarittelee koostuvan fyysisistd, psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista.
Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa ihmisen omaa kokemusta terveydestaan ja ky-
vystaan selviytyd. Tama tarkoittaa sita, etta ihminen voi tuntea olonsa ter-
veemmaksi kuin oikeasti edes on ja painvastoin. Psyykkinen hyvinvointi liittyy

mielenterveyteen ja korostaa kykya tunnistaa omat vahvuudet. Ihmissuhteet,
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yhteisollisyys ja sosiaalinen tuki ovat keskeisia osatekij6itd sosiaalisessa hy-
vinvoinnissa. Naiden kolmen osa-alueen keskinaiset vaikutukset ovat moni-

mutkaisia, ja ne voivat tukea toisiaan. (THL 2023a.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan hyvinvointi voidaan jakaa
yksildlliselle ja yhteisolliselle tasolle. Yksilon tasolla hyvinvointia voi tarkastella
sosiaalisten vuorovaikutussuhteiden, onnellisuuden, sosiaalisen paaoman ja
yksilon itsensé toteuttamisen nakodkulmista, jotka yhdessa ja erikseen vaikut-
tavat yksion hyvinvointiin. Yhteison hyvinvointiin liittyvat keskeisesti asuinolo-
jen ja ympariston, tyollisyyden ja tydolojen seka toimeentulon ndkdkulmat.
(THL 2023a.) Seka WHO:n (2022) etta THL:n (2023a) mukaan nuorena hyvin-
voinnin osatekijoista korostuvat erityisesti sosiaalisuus ja itsensa toteuttami-

nen.

Erik Allardtin (1998) mukaan olisi tarkeata, ettéd hyvinvoinnin edistdminen ja
mittaaminen perustuisi vahvemmin teoriaan ja selkeddn nadkemykseen siita,
mita hyvinvointi pohjimmiltaan on. Allardt haluaa korostaa, etta resurssit anta-
vat lilan kapean kuvan hyvinvoinnista. Hyvinvointikasityksessa on tarkeaa,
ettd kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tutkimus vaatii seka objektiivisia etta sub-
jektiivisia mittareita, koska kumpikin yksin antaa liian kapean kuvan. Allardt
kirjoittaa, etté ihmisille on annettava oikeus itse maarittaa, onko heidan ela-
mansa hyvaa sen sijaan, etta tutkijat tai poliitikot tyrkyttaisivat inmisille omia
hyvinvoinnin kasityksiaan. lhmisen halujen ja toiveiden vélissa on myds tar-
peet, jotka Allardt kiteyttaa seuraavasti: having (elintaso), loving (yhteisyys-
suhteet) ja being (itsensa toteuttaminen). (Allardt 1998, 39-41.)

Maslow'n (1943) tarvehierarkian (kuva 1) mukaan ihmisen tarpeet pyritaén
tyydyttamaan tietyn hierarkisen jarjestyksen mukaisesti. Jotta ihminen voi siir-
tya seuraavalle tasolle, alemman portaan tarpeiden tulee olla riittavasti tyydy-
tettyja. Maslow jakoi ndma tarpeet kuuteen eri tasoon. Alimmat kolme tasoa
kasittavat fyysiset ja turvallisuuteen liityvat tarpeet seka laheisyyteen ja
rakkauteen liittyvat tarpeet. Nama tarpeet Maslow nimesi puutemaotiiveiksi.
Ylemmilta tasoilta 16ytyvat tarve arvostukseen, esteettisyyteen ja alyllisyyteen
seka itsensa toteuttamiseen. Naméa ovat Maslown mukaan kasvutarpeita.
(Franco 2022.)
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Kuva 1. Maslow'n tarvehierarkia

Turtiaisen (2020) vaitdskirjassa tarkasteltiin suomalaisten nuorten hyvinvointia
alueellisen eriytymisen nakokulmasta seké nuorten omia nakemyksié hyvin-
voinnista. Nuoret mainitsivat muun muassa turvattomuuden, puutteellisen te-
kemisen seka riittamattomat palvelut ja huonot liikenneyhteydet huonojen
asuinalueiden tunnusmerkkeina. Nuorten omat elamantilanteet vaikuttivat sii-
hen, miten he nakivat asuinalueensa. Sosiaalisen ymparistén koettiin olevan
erityisen merkittdva nuorten hyvinvoinnille. Tutkimuksen tuloksista kdy myo6s
ilmi, ettéd ympariston levottomuus ja sosiaaliset ongelmat vaikuttavat kieltei-

sesti nuorten hyvinvointiin. (Turtiainen 2020.)

Turtiaisen (2020) tutkimuksen mukaan nuorten hyvinvoinnin keskeisiksi ja ko-
rostuneiksi tekijoiksi nousivat vahvat perhe- ja kaverisuhteet sek& koulume-
nestys. Erityisesti kaverisuhteiden merkityksellisyydessa yksi keskeinen tekija
oli se, etta nuorella on ylipaataan kavereita eika han tunne jaavansa yksin.
Tama viittaa siihen, etté nuorelle yksin jaaminen ja yksinaisyys voivat muo-
dostaa suuremman uhkan hyvinvoinnille kuin esimerkiksi fyysinen sairaus. So-
siaalisten suhteiden lisdksi nuoret mainitsivat taloudellisen tilanteen ja hyvan
terveyden hyvinvoinnin edistavina tekijoina. Yleisesti ottaen uskottiin, ettd nuo-
rella, joka voisi huonosti, on usein haasteelliset kotiolojen, kuten vanhempien
valinpitamattomyyden tai paihdeongelman, takia. Lisaksi nuoren omat paihde-
ongelmat ja rikosten tekeminen néhtiin vaikuttavan kielteisesti hyvinvointiin.
(Turtiainen 2020, 83.)



3.2 Jaksaminen

Jaksaminen tarkoittaa kokonaisvaltaista hyvinvointia, johon kuuluvat myos
seka fyysinen etta psyykkinen terveys. Jaksaminen on yksil6llista ja ihmiset
kayttavat erilaisia keinoja yllapitaakseen arjen tasapainoa. Monet tekijat vai-
kuttavat siihen, kuten toimintakyky, motivaatio, ymparist6, sosiaaliset suhteet,
opiskelutaidot sek& mahdollisuus saada tarvittavaa tukea ja apua. (Nuorten

mielenterveysseura Yeesi ry s.a.)

Lukiossa opiskelevien koulutuksesta, opintoihin hakeutumisesta, hyvinvoin-
nista ja tulevaisuudennakymisté antaa seurantatietoa lukiolaisbarometri. Lu-
kiolaisbarometrin (2022) tutkimustulos paljastaa synkkia lukuja lukiolaisten
jaksamisesta. Opiskelijoiden oma arvio on muuttunut Kkriittisemmaksi, liittyen
oppimiseen, opiskeluintoon ja sosiaalisiin tilanteisiin. Yha useampi tarvitsee
enemman apua opiskeluiden sujumiseen. Pandemian jalkeen sosiaaliset tilan-
teet ovat tulleet lukiolaisille erityisen haastaviksi ja jopa 16 % lukiolaisista on
vastannut, ettei heilla ole talla hetkella ymparillaan laheistéa inmista, jolle voisi
purkaa huolia ja murheita. Opintojen hidastumisen merkittavina syina pidetaan
paaasiassa henkilokohtaista opiskelumotivaatiota, uupumusta, liiallista opintoi-
hin liittyvaa tydomaaraa sekéa koronapandemiasta johtuvaa etaopetusta ja
muita poikkeusjarjestelyja. (Lukiolaisbarometri 2022.)

On tarkeda tiedostaa, ettd nuoret eivat valttamatta hakeudu itse apuun, kun
heilla on vaikeuksia jaksamisensa kanssa. Siksi olisi suositeltavaa tarjota kai-
kille opiskelijoille tukea opintoihin, niiden suunnitteluun ja omien tavoitteiden
pohtimiseen osana opintoja. Tama lahestymistapa voi tehda helpommaksi
opiskelijoiden paatoksen hakea apua, jos he kokevat sen tarpeelliseksi (Ah-
vensalmi & Vanhalakka-Ruoho, 2012, 31). Ahvensalmen ja Vahalakka-Ruo-
hon (2012, 26-27) tutkimuksen mukaan lukiolaistyttjen keskeinen syy opis-
kelu-uupumukseen liittyy paineisiin, jotka tulevat menestyjan roolista. He pyr-
kivat jatkuvasti saamaan hyvia arvosanoja ja ottavat enemman kursseja kuin
muut opiskelijat. Tama korkea kurssikuorma aiheuttaa opiskelijoille paljon
tyota, ja siksi olisi hyddyllisté tarjota nuorille ohjausta ja tukea kurssivalintojen

tekemiseen jo lukion alkuvaiheessa. Tallainen tuki voi auttaa opiskelijoita aset-
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tamaan realistisia tavoitteita, tasapainottamaan opintojaan ja vahentamaan lii-
allista stressia. Varhainen ohjaus ja tuki voivat edistéaa terveempdaa opiskelu-

ymparistda ja ennaltaehkaista opiskelu-uupumusta.

Kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2021 nuorten kokema yksinaisyys li-
séantyi verrattuna vuoteen 2019. Tytoista 22-26 %, koki itsensa yksinaiseksi,
kun taas pojista vastaava luku oli noin 10 %. Ahdistuneisuudesta kohtalaisena
tai vaikeana raportoi noin kolmannes tytoista ja pojista noin kahdeksan pro-
senttia kaikilla kouluasteilla. (THL 2023b.) OECD:n tutkimuksen mukaan
nuorten yksinaisyytta voidaan ehkaista erityisesti kouluissa. Yksinaisyys voi
aiheuttaa nuorille muun muassa itsetunnon ja oppimismotivaation laskua
seka vahaista kiinnostusta yhteiseen toimintaan osallistumisessa. Lisaksi
yksinaisyys voi aiheuttaa nuorille erilaisia somaattisia oireita, kuten nukah-
tamisvaikeuksia, paansarkya ja hermostuneisuutta. Yksinaisyyden pitkitty-
esséa vaikutukset yleensa laajenevat muihin ja vaikeampiin psyykkisiin oirei-
luihin (Junttila 2022).

Junttilan (2022) mukaan olisi tarkeaa lisata resursseja kouluille yksinaisyy-
den vahentamiseen tarkoitettuun toimintaan, koska yleenséa tavoitetaan
vain heidat, jotka oma-aloitteisesti vetaytyvat syrjadn, mutta ei ymmarreta
heitd, jotka ndenndisesti esittavat reipasta ja piilottavat pahan olonsa esi-
merkiksi toisten kiusaamisen taakse. Yksindisyyden vahentamiseen on ole-
massa tehokkaita tapoja. Esimerkiksi sosiokognitiivisia ja sosiaalisia taitoja
seka yhteisollisyytta vahvistamalla ja vuorovaikutustilanteita luomalla on
mahdollista vahentaa yksinaisyytta. Lasten ja nuorten, joiden yksinaisyys
on kroonista, tulisi saada ajatusvaaristymiinsa kohdistuvaa terapiaa. (Junt-
tila 2022.)

Laadukkaat tunnetaidot ovat osoittautuneet tarkeéksi tekijaksi nuorten uupu-
muksen ehkaisemisessa. Tunnetaitoihin kuuluvat kyky tunnistaa omat tunteet,
sietaa niita, saadella niitd seka ilmaista ja kasitella niitd. On havaittu, etta hy-
vill& tunnetaidoilla on suojaava vaikutus lukiolaisten uupumista vastaan ja ne
lisdavat myos opintojen innostavuutta. Joidenkin nuorten kohdalla tilanne hel-
pottuu, kun heidan oma identiteettinsa vahvistuu ja he Idytavat suuntaa ela-

malleen. Talldin my6s uupumuksen tuntemukset saattavat vaistya. Erityisesti
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Sisukkuus, uteliaisuus, kyky palautua, resilienssi, sosiaaliset taidot ja yhteen-
kuuluvuus edistavat erityisesti nuorten innostusta opintoihin lukiossa. (Sal-
mela-Aro & Upadyaya 2020.) On huomionarvoista, etta tunnetaitojen opetus
on jo sisallytetty lukion opetussuunnitelmaan, vaikka oppiainetta siita ei viela
ole tullut. Ne kulkevat kuitenkin mukana eri oppiaineiden sisalldisséa ja tavoit-
teissa. (Opetushallitus 2023b.)

3.3 Opiskelijahuolto

Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki (1287/2013) kokoaa yhteen eri saadokset,
jotka liittyvat oppilas- ja opiskelijahuoltoon, ja varmistaa, etta oppilailla on oi-
keus maksuttomiin oppilashuollon palveluihin. Lain tavoitteena on taata turval-
linen ja terveellinen opiskeluymparistd seka edistaa oppilaitoksen yhteisolli-
syyttd, hyvinvointia ja viihtyisyytta. Opiskelijahuollon tulee olla lahtokohtaisesti
ennaltaehkéaisevaa toimintaa. Vastuu opiskelijan hyvinvoinnista on kuitenkin
koko oppilaitoksen henkildstolla.

Opiskelijahuollon suunnittelusta, kehittdmisesta ja arvioinnista vastaa opiskeli-
jahuoltoryhma. Ryhman vastuulle kuuluvat muun muassa terveellisten elinta-
pojen edistaminen, opiskelijoiden osallisuuden lisaédminen seka toimenpiteet
kiusaamisen, vakivallan ja hairinnan ennaltaehkaisemiseksi ja vahenta-
miseksi. Nama liittyvat yhteisollisen opiskelijahuollon erityisiin tavoitteisiin.
Opiskelijahuollon toimintaa ohjaa suunnitelma, joka laaditaan yhteistydssa op-
pilaitoksen henkildston, opiskelijoiden, huoltajien ja tarvittaessa muiden ulko-
puolisten tahojen kanssa. (THL 2023c.)

Opiskelijahuollossa on alkanut korostua varhainen puuttuminen, ja kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin huomioimiseen kiinnitetaan nyt enemman huomiota
kuin aiemmin. Kaytannon toteuttamistavoissa ei kuitenkaan ole yhtenaista
lainsaddantod, ja eri oppilaitoksissa hydédynnetdén erilaisia lahestymistapoja
hyvinvoinnin edistamiseksi. Erityisesti opiskelijahuollon ammattilaisten tulisi
olla patevid varhaiseen puuttumiseen ja piilevien ongelmien tunnistamiseen,

riippumatta oppilaitoksesta, jossa he tyoskentelevét (Uusitalo 2007, 27).
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Varhaisella puuttumisella viitataan siihen, ettd mahdolliset haasteet I6ydetaan
ja niihin yritetd&n luomaan ratkaisuja jo varhaisessa vaiheessa. Varhainen
puuttuminen on prosessi eika yksinkertainen ratkaisu ongelmien nopeaan kor-
jaamiseen. Se sisdltda monenlaisia ratkaisuja ja tapoja kasitella nuoren kayt-
taytymista, oppimishaasteita ja muita tekijoitd, jotka voivat uhata hanen hyvin-
vointiaan. Varhaisen puuttumisen prosessi alkaa pienista havainnoista, jotka
johtavat erilaisiin tukitoimenpiteisiin ja kehitystoimiin oppilaan hyvéksi. Varhai-
nen puuttuminen on luonteeltaan ennaltaehkaisevaa ja kuntouttavaa toimin-
taa, ja sen tavoitteena on turvata oppilaan hyvinvointi koko opiskeluajan (Huh-
tanen 2007, 28).

Kouluterveyskyselyn (2021) tulosten mukaan suuri osa opiskelijoista oli kaynyt
opiskelijahuoltopalveluissa lukuvuonna 2020-2021. Terveydenhoitajan vas-
taanotolla kaytiin enemman kuin muiden ja tytot kayttivat opiskelijahuoltopal-
veluita poikia enemman. Suuri osa nuorista koki saaneensa tukea ja apua hy-
vinvointiin, kun oli sita tarvinnut. Eniten koettiin, ettei psykologin apua ollut
aina riittavasti tarjolla. Ahdistusoireista opiskelijoista suurempi osa oli saanut
paljon tukea palveluista ammatillisissa oppilaitoksissa kuin lukioissa. Kouluter-
veyskyselyn (2021) tulosten mukaan mielialastaan huolestuneiden lukioiden ja
ammattioppilaitosten tyttéjen maara on lisaantynyt noin 10 prosenttia ja poi-
kien noin 5 prosenttia edelliseen kyselyyn verrattuna. Psyykkiseen hyvinvoin-
tiinsa tukea ja apua tarvitsevien toisen asteen opiskelijoiden osuus nayttaa li-
saantyvan. On merkittava tarve vahvistaa opiskelijoiden perustason mielenter-
veyspalveluita. Opinnaytetydni loppuvaiheessa tulivat myos kouluterveysky-
sely (2023) tulokset tarkasteltavaksi. Ahdistuneisuus toisen asteen opiskeli-
joilla ei valitettavasti ole vahentynyt viime kevaan kyselyssa. Lisédresursseja
opiskeluhuoltopalveluihin tarvittaisiin entisestaan. (Opetushallitus 2023c.)

Vuonna 2001 Wu ym. tarkastelivat nuorten mielialalaakkeiden kayttéa. He ha-
vaitsivat, ettd 9—17-vuotiaisiin keskittyvassa tutkimuksessa vakavammin oirei-
levat nuoret todenndkdisemmin hakeutuivat ammattiavun piiriin. Tama saattoi
johtaa siihen, etta lievemmistd masennusoireista karsivat nuoret jaivat ilman

tarvittavaa apua.
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Tutkimuksessa huomattiin, ettd vanhemman kasitys nuoren oireillusta vaikutti
hoitoon paasyyn. Samoin huomattiin, ettd masentuneet tytot saivat ammattilai-
sen apua todennékdisemmin kuin masentuneet pojat. Tutkimuksessa kuiten-
kin huomattiin, etté ne pojat, jotka olivat paasseet hoitoon, saivat tyttdja toden-
koisemmin la&kitysta mielialaansa. Tutkijat osoittivat, ettéa mielialalaakkeita
kayttivat todenndkdisemmin ne masentuneet nuoret, joiden oireilu oli vakavaa

tai jopa hengenvaarallista. (Wu ym. 2001.)

3.4 Yhteisollisyys

Opiskelijan jaksamisen, hyvinvoinnin ja opintojen edistymisen kannalta merkit-
tava rooli on oppimisymparistélla ja -yhteisolla. Tata voidaan tarkastella esi-
merkiksi opiskelukyvyn, opiskelijahyvinvoinnin tai terveyden nakdkulmista. On
huomattava, etta opiskelijahyvinvointi ja opiskelukyky eivat ole irrallaan yksilon
persoonallisista tekijoista, vaan ne liittyvat myds laajemmin oppimisympériston
kokonaisuuteen. Opettajien tydhyvinvoinnilla on myos vahva yhteys opiskeli-
joiden hyvinvointiin, viihtymiseen koulussa ja opetuksen laatuun. Opiskelijan
hyvinvointia tukevat opiskeluyhteisén vuorovaikutus ja yhteisdllisyys, jotka vai-
kuttavat merkittavasti jaksamiseen, menestymiseen opinnoissa seké sosiaalis-
ten taitojen kehittymiseen. (THL 2023a.)

Yhteisollisyyden vaikutus opiskelijoiden hyvinvointiin on merkittava, ja sen
puute saattaa heikentdd hyvinvointia. Toisaalta yhteiséllisyyden vastapainona
on ajateltu yksinaisyytta, jonka on arvioitu lisdantyneen erityisesti koronapan-
demian aikana (Tiilikainen 2019, 16). Yhteisollisyys voidaan my6s ymmartaa
ideana tai tavoitteena, viitaten sosiaaliseen vuorovaikutukseen, tapaan tai toi-
mintaperiaatteeseen (Opetushallitus 2023d). lIman yhteiséa ei ole yhteisolli-
syyttd, vaikka kaikki yhteisott eivat valttamatta olekaan yhteisallisid. Yhteisolli-
syyden ajatellaan rakentuvan ennen kaikkea yhteison jasenten kokemasta yh-
teenkuuluvuudesta ja syntyvan nimenomaan yhteistissa itsessaan. Yhteisolli-
Syys on noussut esiin voimakkaasti viime vuosina, silla sen nahdéaéan edista-
van ihmisten terveytta, hyvinvointia ja oppimista (Nikkila & Paasivaara 2010,
5).
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Kalliokosken (2022, 193.) vaitoskirjassa todetaan, etta yhteiséllisyys parhaim-
millaan edistaa ihmisten hyvinvointia ja vAhentaa yksinaisyytta tarjoamalla yh-
dessa onnistumisen ja yhteenkuulumisen kokemuksia. Samalla on kuitenkin
tunnustettava yhteisollisyyteen liittyvat ristiriidat ja pyrittava loytamaan keinoja
niiden ratkaisemiseksi. Yhteisollisyyden perusedellytys on yhteistoimijuus,
mika tarkoittaa, etta ihmisilla on kyky toimia yhdessa ja tunnistaa toisensa po-
tentiaalisiksi yhteistydkumppaneiksi, pyrkia kohti yhteisia tavoitteita ja sitoutua
niihin. Kalliokoski (2020) tarkastelee yhteiséllisyytta kolmitasoisena sosiaali-
sen maailman ilmiéna, joka syntyy ihmisten valisessa yhteistoiminnassa. Ha-
nen tutkimuksessaan kuvataan ihnmisndkemysta yhteistoimijana, joka on taipu-
vainen ja kykeneva toimimaan seka itsenaisesti etta yhteisten etujen edista-
miseksi. Vaikka yhteiséllisyydelle ei voida antaa taysin selkedd maaritelméaa,
Kalliokoski muotoilee tutkimuksessaan ehtoja, joiden vallitessa yhteisollisyy-
den voi katsoa muodostuvan. Nama ehdot siséltavat sosiaaliset ja yhteistoi-
mintakykyiset ihmiset, yhteisen tavoitteen ja halun sitoutua siihen, seka koke-
muksen yhteisollisyydesta. (Kalliokoski 2020.)

4 OPINNAYTETYON TEHTAVA JA TARKOITUS

Taman opinnaytetyon tehtavana on kehittaé lukiolaisten hyvinvointityota, ja
tarkoituksena on koota helppokéyttdinen opas, jolla pyritd&dn helpottamaan lu-
kiolaisten jaksamista yhdessa opiskelijahuollon henkiloston kanssa. Konkreet-
tisen oppaan tekeminen uupumuksen ehkaisemiseen liittyen hyoddyttaa oletet-
tavasti Salon lukion opiskelijoita, koska jo opiskelijahuollon yhteystietojen 16y-
tdminen on muuttunut haastavaksi henkilokunnan siirtyessa Varsinais-Suo-
men hyvinvointialueen palvelukseen. Tama tarkoittaa sitd, etta kuraattorin,
psykologin, terveydenhoitajan ja psykiatrisen sairaanhoitajan yhteystietoja ei
6ydy enda Wilma-jarjestelmasta, eivatka he saa tyossaan kayttaa jarjestel-

maa lainkaan.

Tyon merkittavyydesta kertoo aiheen ajankohtaisuus. Opas on myds matalan-
kynnyksen apu opintojen etenemiseen ja tulee oletettavasti vaikuttamaan ajal-
laan lukiosta valmistuneiden maariin nousevasti. Ennaltaehkéisevéan tyon vai-
kuttavuus nakyy tulevaisuudessa positiivisesti myés mm. psykiatrisen puolen

lyhyemmissa jonoissa seka verorahojen kayttssa.
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Viimeisten parin vuoden aikana nuorten hyvinvointi on saanut runsaasti huo-
miota ja noussut keskustelunaiheeksi, erityisesti koronapandemian ja lisdanty-
neen vakivallan vuoksi. Laajaa keskustelua on herattanyt myds pitkét odotus-
ajat terveyspalveluissa seka vaikeudet saada apua omaan hyvinvointiin. (THL
2023c.) Koronapandemian jalkeen Salon lukiossa on havaittu puutteita muun
muassa sosiaalisissa taidoissa sekéa oppimistaidoissa. Tarkoituksena on, etta
valmis ty0 tulisi koko Salon lukion kayttdon ja sita jaettaisiin opiskelijoille ja

henkilokunnalle sahkoisessda muodossa.

5 TYON TOTEUTUS

Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyvat teoreettisuus, toiminnallisuus,
tutkimuksellisuus ja raportointi. Toiminnallisen opinnaytetyon tulos on tuote tai
tuotos. Haastetta tuo muun muassa ajankohtaisen aiheen rajaus, nakdkulma
ja tiedonhankinnan rajaaminen seka erityisesti ammatillisen tiedon ja ideapa-
joihin osallistuneiden nakemysten yhdistaminen. (Vilkka & Airaksinen 2003,

163-171.) Taman toiminnallisen opinnaytetytn tuotos on opas.

Taman opinnaytetyon kehittdmisessa lahestymistapa on tuotekehitys. Tuote-
kehityksen p&atavoitteena on kehittdd uusi tuote tai parannella olemassa ole-
vaa tuotetta. Tuotekehitys on prosessi, jossa tuote kadynnistetaan, luonnostel-
laan, kehitellaan seka viimeistellaan. (Jokinen 2001, 16.) Tassa opinnayte-
ty0ssa, tuotteella tarkoitetaan opasta, joka pyrittiin suunnittelemaan niin, etta
nuoren on helppo I6ytaa itselleen tarvittava ja oleellinen tieto, mikali opintojen
eteneminen on jaksamisen takia vaarassa. Opasta tulee jatkossa myos paivit-
taa, jotta tieto siella on aina ajankohtaista ja oikeaa. Seuraavissa luvuissa esi-
tella&n prosessin vaiheet ja miten ne toteutetaan tassé opinnaytetydssa. Vai-
heet ovat kdynnistys, kehittely, aineiston analysointi seka viimeistely.

5.1 Kaynnistaminen ja luonnosteluvaihe

Kaynnistdminen tarkoittaa, etta projektin toteuttamispaatosta on selvitettava
hyvin esimerkiksi kustannusten, ndkyvyyden, tuottojen seka myaos terveydellis-
ten ja ymparistonsuojelullisten kysymysten varalta. Kaynnistamisvaihe paattyy
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tuotteen kehityspaéatdokseen. (Jokinen 2001, 14.) Tassa tydssa tuotteesta ai-
heutuu kustannuksia, mikali opas paatetaan sahkoisen version liséksi painaa
paperiversioon. Markkinointia oppaalle tullaan tekemaan ainoastaan Salon lu-
kion sisélla, joten siitd hyotyvat vain oppilaitoksessa olevat opiskelijat ja tyon-
tekijat. Voittoja tasta tuotteesta ei ole tarkoitus saada ja syy oppaan tekemi-
seen liittyy juurikin terveydelliseen hyvinvointiin. Paatds oppaan tekemisesta

on tehty yhdessa Salon lukion rehtorin kanssa.

Luonnosteluvaiheeseen kuuluu, ettd kehitettavélle tuotteelle hankitaan tarvit-
tava tieto, asetetaan vaatimukset ja tavoitteet. Naiden seikkojen jalkeen tuot-
teen tehtava tulee analysoida seka etsia siihen ratkaisuja. (Jokinen 2001, 21.)
Tassa opinnaytetydssa erilaista materiaalia kerattiin laajasti. Oppaan tuli olla
helppokayttdinen ja sisaltaa tarvittava, tiivistetty tieto siita, mista ja miten apua
tarpeen tullen saa tai miten itse voi vaikuttaa omaan jaksamiseensa. Materiaa-
lia oppaaseen oli paljon, mutta asetettuani sille tietyn tavoitteen ja vaatimuk-

sen, sain oleellisen varmasti esiin ja paatoksen oppaan sisallosta tehtya.

5.2 Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaihe paattyy ratkaisuluonnosten arvosteluun ja testaukseen seka
lopuksi parhaimman luonnoksen valintaan, joka sitten paatetdéan suunnitella
yksityiskohtia myodten asti loppuun. Kehittelyvaiheessa tuotteen heikot kohdat
pyritdan poistamaan ideoimalla uusia ratkaisuvaihtoehtoja. (Jokinen 2001, 89—
91.) Opinnaytetydsséani oppaan luonnosteluvaihe oli laajempi kuin itse opas
tuli valmiina olemaan. Poistin siséllosta useita ideoita, joita ideapajoissa oli tul-

lut ilmi, koska ne olivat liian kaukana paaaiheesta.

Tassa opinnaytetyossa opiskelijahuollon tiimi sekad opiskelijakunnan hallitus
Salon lukiosta olivat kehittamistydssa mukana. Jarjestin kaksi ideatytpajaa,
joissa keskusteltiin ja kerattiin kehittdmisajatuksia flappitaululle yl6s. Ideapaja
on tyOpaja, jossa halutaan ratkaista, kehittaa tai tehostaa toimintaa luovin kei-
noin. Ideapaja on uusi tapa tuottaa ideoita, jotka ratkovat nykymaailman on-
gelmia. (Ideapaja s.a.) Ideapajan tarkein elementti on yhteiskehittdminen, jo-

ten on mietittava, keité ideatyopajoihin kutsuu ja keitéa ideointi koskee. Ennen
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tydpajan koolle kutsumista on fasilitaattorin tehtava suunnitelma, mita ideaty6-

pajalta haluaa, ja hankittava siihen tarvittavat materiaalit. (Kukunori 2021.)

Opinnaytetydbn muun aineiston kerasin valmiista materiaaleista, kuten jo ole-
massa olevista oppaista, opetussuunnitelmasta, oppilas- ja opiskelijahuolto-
laista, Salon kaupungin nettisivuista, erilaisista hyvinvointiin liittyvista tutkimus-

tuloksista seka muusta materiaalista, jonka katson soveltuvan aihepiiriin.

Opiskelijakunnan hallituksella oli mahdollisuus vaikuttaa oppaan siséltoon, jo-
ten ensimmaisen ideatydpajan jarjestin heille elokuussa. Hallituksessa on téalla
hetkelld jasenia, jotka eivat itse ole olleet tuen tarpeessa ja totesivat aluksi,
ettei heilla olisi oppaan sisaltoon annettavaa. Palveluita kayttavien opiskelijoi-
den ideapajaa en pystynyt jarjestamaan, koska he eivat halunneet osallistua
yhteiskehittdmiseen. Hetken aikaa asiaa hallituksen kanssa pohdittuamme al-
koi kuitenkin ajatuksia tulla siitd, mitd oppaassa pitaisi ainakin olla, jotta apua
tarvitsevat sen helposti loytaisivat. Opiskelijoiden mielesta erityisesti yhteystie-
tojen tarkeys seka erilaiset ja valittavat tuen mahdollisuudet koettiin tarkeiksi.
Opiskelijat halusivat, etta myos lukiosta valmistumisen jalkeen saatavat palve-
lut tulisi n&kya oppaassa. He ajattelivat, ettd oppaassa voisi olla myos itsehoi-
dollisia vinkkeja esim. stressinhallintaan ja rentoutumiseen. Ruutuajan vaa-

roista voitaisiin muistutella seka ruuan, levon ja liikunnan tarkeydesta.

Toisen ideatydpajan jarjestin opiskelijahuollon henkilékunnalle syyskuussa,
jolloin paikalle paasi suurin osa tiimiin kuuluvista henkildista. 1,5 tunnin mittai-
sessa pajassa ideoita oppaan sisallosta saatiin aikaiseksi suhteellisen paljon,
mutta helposti sain kirjattua taululle ne asiat, jotka katsoin oppaan tekoa nah-
den oleellisiksi. Taméan ideatydpajan aikana minulle alkoi selkiytya kuva siita,

millaisen oppaan haluan rakentaa ja millaiset asiat sinne haluan vieda.

5.3 Aineisto ja aineiston analyysi

Sain kahdesta jarjestamastani ideapajasta kaksi Al-kokoista sivua ajatuksia
oppaan sisaltdon liittyen. Tiesin osan ajatuksista olevan lilan kaukana ai-
heesta, mutta kirjoitin niita silti yl6s, jotta materiaalin karsiminen oli helpom-

paa. Salon lukion olemassa olevassa opinto-oppaassa oli vaaraa tietoa liittyen
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opiskelijahuoltoon, joten ensi lukuvuoden opinto-opasta on alettu jo nyt muok-
kaamaan paremmaksi. Muun materiaalin oppaaseen sain kerattya yhteys-
tydssa lukion kanssa toimivien yhteisojen nettisivuilta seka linkeista, joiden

katsoin hyddyttavan opiskelijoita.

Aineistokeruun jalkeen aloin jasentamaan ja luokittelemaan aineistoa sen mu-
kaan, mitka asiat opinnaytetyon osallistujien kesken oli katsottu olevan tar-
keita ja mitka niista olivat sellaisia, joiden ehdottomasti oli oppaassa oltava
mukana. Luokittelu on analyysimenetelm4, jossa voidaan hyddyntaa laadulli-
sen ja maarallisen analyysin tapoja. Laadullisen ja m&arallisen analyysin vali-
nen ero on merkittava ja niita kaytetaan usein eri tarkoituksiin ja lahestymista-
poihin. Maarallinen eli kvantitatiivinen analyysi kasittelee usein numeerista da-
taa eli lukuja seka tilastollisia arvoja. Laadullinen eli kvalitatiivinen analyysi
taas sanallista dataa, kuten tekstia, haastatteluja tai havaintoja. (Jyvéaskylan
yliopisto 2015.)

Vaikka usein korostetaan laadullisen ja maarallisen analyysin valista eroa, on
mahdollista hytédyntd&d molempia lahestymistapoja samassa tutkimuksessa.
Kumpaakin suuntausta voidaan kayttaa selittdmaéan samoja tutkimuskohteita,
vaikkakin eri tavoin. Analyysimenetelmat eivat sulje siis toisiaan pois. (Vuori
s.a.) Luokittelun avulla aineistosta voidaan muodostaa erilaisia jasennyksia ja
ryhmittelyja, jotka kuvaavat ja selvittdvat kohdejoukon koostumusta tai ole-
musta. (Jyvaskylan yliopisto 2015). Tassa opinnaytetydssa jaoin aineiston sel-
laisiin luokkiin, joihin kokosin toisiaan lahella olevat samantyyppiset asiat seka
esimerkiksi ideapajojen samaan asiaan liittyvat useat maininnat. Nain pystyin
kayttamaan tydssani seka laadullista ettd maarallista analyysia hyvéakseni ja

paremmin hahmottamaan tulevan oppaan kokonaisuuden.

Aineiston luokittelun avulla paadyimme opiskelijahuollon kanssa ratkaisuun,
ettd jokaisesta opiskelijahuoltoon kuuluvasta henkildsta on oppaassa yhteys-
tietojen lisaksi lueteltuina asioita, millaisten haasteiden vuoksi voisi kehenkin
yhteytta ottaa. Samalla paatimme, etta rajaan koulun ulkopuoliset palvelut
vain lukion yhteysty6kumppaneihin, jotta opas pysyy maltillisen kokoisena.

Suunnittelin konkreettista opasta kayttaen Word-ohjelmaa, jolla ty6stin oppaan
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raakaversion. Erityisesti kiinnitin huomiota oppaan asiasisaltoon ja sen hel-
posti luettavuuteen. Tein oppaan lopullisen version Issuu-ohjelmaa kayttaen ja

kiinnitin asiasisallon lisdksi huomiota myds visuaalisuuteen.

5.4 Viimeistely

Viimeistelyvaiheessa paatetaan lopullisesta kaytettavasta aineistosta, joka tar-
vitaan tuotteen valmistamiseen ja tehdaan mahdollinen koeversio (Jokinen
20021, 96). Tassa opinnaytetytssa viimeistelytyota tehtiin materiaalia karsi-
malla. Tuotoksessa otin huomioon selkean kieliasun, joka oli téarkea kriteeri
opasta tehdessa, silla se varmistaa sanoman perillemenon. Oppaan tuli edeté
loogisesti ja otsikoiden tuli jasentdé tekstia. Kohderyhman huomiointi oli erityi-
sen tarkead. Oppaan teksti on yleiskielista ja oppaaseen valitut tiedot ja mah-
dolliset ohjeet ovat perusteltuja. (Hyvarinen 2005.) Koeversio oli huomatta-
vasti laajempi sisélloltd&an kuin varsinainen opas, ja erityisen tarkeaksi nousi
yhteystietojen merkitys liittyen Wilma-jarjestelmén kayttoon. Oppaassa koros-
tuvat Varsinais-Suomen hyvinvointialueella tydskentelevien yhteystiedot,

koska he eivét saa tydossaan kayttaa Wilma-jarjestelmaa lainkaan.

Oppaan arvioinnissa esilukijoiden avulla voidaan testata ideoita ja faktoja. Esi-
lukijat voivat tuoda myds uusia ndkokulmia seka auttaa rajaamaan aiheesta
poikkeavaa tekstia. (Kinnunen & Loytty 2007, 91.) Kysyin valmiista oppaasta
palautetta Forms-kyselylla opiskelijakunnan hallitukselta sekéa opiskelijahuol-
lon henkildstolta. He perehtyivat oppaaseen ja opiskelijahuollon henkildstd an-
toi hyvia kehittdmisideoita seka kieliasusta etté tarpeellisista tydnkuvien lisayk-
sistd. Muokkasin lauserakenteita seka lisasin puuttuvat tyénkuvat. Opas on

opinnaytetyon liitteena (liite 2).

Opiskelijakunnan hallitus oli kaikilta osin tyytyvainen oppaan siséltton ja ra-
kenteisiin. Viimeistelyn jalkeen opas oli kokonaisuudessaan parempi ja selke-
ampi. Opas sijaitsee Wilma-jarjestelman etusivulla linkitettyna, joten sen
muokkaaminen jatkossa tulee olemaan helppoa ja nopeaa. Tarvittavat muok-
kausoikeudet jarjestelmaan ovat opinnaytetyon tekijalla, joten vastuu oppaan

tietojen ajankohtaisuudesta sailyy minulla itsellani myos tulevaisuudessa. Ta-
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man liséksi opasta paasee jatkossa muokkaamaan lukion kanslisti seka rehto-
rit. Pyydan mahdollisesti oppaasta palautetta tulevaisuudessa myds muilta
opiskelijoilta vuosikursseittain. Palautekyselyn kysymykset ovat taméan tyon
liittein& (liite 3).

6 POHDINTA

Elamme kiireisessé maailmassa, jossa vaatimukset ja odotukset voivat tuntua
ylivoimaisilta. Hyvinvointi ja jaksaminen ovat kasitteita, joista moni kuulee péi-
vittdin, mutta harva pysahtyy miettimaan, mita se omalla kohdalla oikein tar-

koittaa. Taman tyon tarkoitus oli muistuttaa Salon lukion opiskelijoita, etta pie-

nillakin muutoksilla voi olla suuri vaikutus.

6.1 Mita kuuluu? -hyvinvointioppaan merkitys

Tyo6sséni lukion yhteisdpedagogina olen huomannut nuorten lisdantyneen
stressin ja tuen tarpeen koulunkaynnin helpottamiseksi. Nuoria ahdistaa opis-
kelussa suuresti huippusuoristusten tavoittelu, kilpailu, itseohjautuvuuden ko-
rostuminen seka epavarma tulevaisuus. Vahaista ei ole mydskaan vanhem-
pien odotuksiin vastaaminen. Vaikka apua ja tukea on saatavilla, se ei valtta-
matta helposti tavoita kaikkia. Opiskelijoiden idearyhmé&é&nkaéan en onnistunut
houkuttelemaan niita opiskelijoita, jotka ovat tarjolla olleita palveluja kaytta-
neet ja joilla olisi varmasti ollut annettavaa taman oppaan laatimiseen. Uskon
kuitenkin, ettd tama opas tulee siitd huolimatta todelliseen tarpeeseen ja aut-
taa apua ja tukea tarvitsevia l6ytdmaan oikeat palvelut mahdollisimman var-

hain.

Erityisesti se, ettd nuorilta odotetaan loppuelamaa koskevia paatoksia liittyen
esimerkiksi ammatinvalintaa tai yo-kirjoitukseen lilan aikaisessa vaiheessa, ai-
heuttaa opiskelijoissa stressia. Nuoret toivovat, ettéd koulu tukisi ja auttaisi
paatosten tekemisessé seka kannustaisi opinnoissa, ettei kukaan jaisi yksin.
Opiskelijat ansaitsevat oikeudenmukaisen, arvostavan seka luottamuksellisen
yhteison, josta on hyva ponnistaa tydelaméaan. (Salmela-Aro 2011.) Tata aja-
tellen valitsin opinnaytetyon aiheeni ja uskon sen olleen oikea valinta. Oppaa-

seen koottu tieto nojautuu uusimpiin tutkimustuloksiin nuorison hyvinvoinnista,
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jaksamisesta ja sosiaalisten suhteitten merkityksesta ja pyrkii osaltaan helpot-

tamaan nuoren kasvua lukioaikana.

Opinnaytetyoni edisti Salon lukion hyvinvointity6td oppaan muodossa.
Onnistuin saamaan lukion rehtorilta tilatun tyon valmiiksi maaraaikaan men-
nessa ja luomaan lukioon oman hyvinvointioppaan, jossa korostuvat yhteystie-
dot Wilma-jarjestelman kayttorajoituksista johtuen. Opiskelijoiden seka opiske-
lijahuoltoryhmén yhteiskehittaminen oli iso osa ty6tani ja arviointi Forms-kyse-
lylla toi parannusehdotuksia viela jalkeenpain, liittyen lauserakenteisiin sekéa
asiasisaltoihin.

6.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon tekijan on hallittava hyva tieteellinen kaytantd seka vastuut pro-
sessin aikana. Tekijan on hallittava myds ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen
yleiset periaatteet ja eettisen ennakkoarvioinnin menetelmat, lahtokohdat ja
tarpeellisuus. (Arene ry 2020, 5.) Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus vaa-
tivat huolellista suunnittelua, oikeanlaisia periaatteita ja rehellisyytta. Ideapa-
joihin osallistujat olivat vapaaehtoisesti opinnaytetydssani mukana eikéa heidan
henkilotietojansa voi yhdistaa pajojen yksittaisiin tuloksiin. Toiminnallinen ke-
hittdmistyoni ei tarvinnut tutkimuslupia, mutta opinnaytetyésopimus tehtiin

koulun kanssa.

Olen pyrkinyt lahteiden valinnassa lahdekriittisyyteen ja erityisesti otin huomi-
oon lahteen ian, laadun ja uskottavuuden. Joissakin tapauksissa kaytin myos
jotain vanhaa lahdettd, mutta sisalloltaan se tietenkin oli edelleen kayttokel-
poista ja ajankohtaista. Ideapajojen tuottamasta laajasta materiaalista sain
oleellisen ja opiskelijoita hyddyttavan materiaalin tiivistettya tulevaan oppaa-
seen. Tiedonkeruumenetelma, johon olin valinnut opiskelijakunnan hallituk-
sen, ei kaikilta osin lisdnnyt tyon luotettavuutta. He eivét itse olleet palveluita
tahan mennessa tarvinneet eivatka nain ollen osanneet tietoa kaivata. Opiske-
luhuollon palveluita k&yttavat opiskelijat eivat kuitenkaan halunneet olla mu-
kana ideapajoissa. Heidan syynsa tahan olivat erilaisia, mutta jokainen mai-

nitsi, ettd esilla olo ja puhuminen ryhmassa ei tunnu hyvalta.
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6.3 Opinnaytetydn prosessin pohdinta

Tama opinnaytetydprosessi vaati sitoutumista ja tyota, mutta se tarjosi myos
mahdollisuuden kehittd&d omia tiedonhakutaitoja seka muita tarkeita taitoja, ku-
ten karsivallisyytta ja priorisointia. Jouduin pysédhtymaan muutaman kerran
miettimaan myods omaa jaksamistani opiskelun, tyon, perheen ja harrastusten

yhteensovittamisessa.

Aikataulujen ja tavoitteiden asettelu on auttanut tydn etenemisessa, mutta op-
piminen ei mielestani paaty koskaan, koska uutta tietoa syntyy jatkuvasti ja on
pyrittava pysymaan ajan kulussa mukana. Kokonaisuudessaan opinnaytety-
prosessi sujui kohtalaisen mielekkaasti ja koko lukioyhteisén apu on ollut hel-
pottavaa. Toivon, etta ne Salon lukion opiskelijat, jotka tukea tulevat opiske-
luunsa tarvitsemaan, loytavat sen helposti ja oikea-aikaisesti tasta oppaasta.
Oppaalla voitaisiin ennaltaehkaista joltain osin siis mielenterveysongelmien

syntymista ja syventymista.

6.4 Oppaan juurruttaminen seka jatkokehittamis- ja tutkimusaiheet

Oppaan juurruttaminen ja kayttéonotto tulee olemaan helppoa, koska valineet
siihen ovat Wilma-jarjestelméssa jo olemassa, mutta on vaikea tietaa, kuinka
paljon opasta opiskelijat tulevat konkreettisesti tulevaisuudessa kayttamaan.
Markkinoin valmista opasta some-kanavilla ja julisteilla koulun sisélla, jotta
opiskelijat osaavat etsia sitd Wilman linkeistd. Saanndllinen oppaan paivittami-

nen on tarkeaa, jotta tieto pysyy ajankohtaisena ja oikeana.

Jatkossa tutkimuksen oppaan kaytdsta ja hyodyista voisi tehdéa kolmannen
vuoden opiskelijoille, kun he ovat paattamassa opintojaan Salon lukiossa.
Tyo6ni antoi myds idean jatkokehittaa lukion opinto-opasta selkedmpéaéan ja si-

salléltadn uudenlaiseen asuun.
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hen vaikuttavat
toiminnassa
muodostuvat
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yhteisollisyyden
kasite merkitsee
ja missa suh-
teessa yhteisolli-
syyden

kasite on yhtei-
son kasittee-
seen?
2.Millaisin eh-
doin yhteisolli-
syyttd muodos-
tuu yhteistoimin-
nassa ja millai-
sin

ehdoin sita ei
muodostu?
3.Millaisin eh-
doin yhteisolli-
syys tukee ihmi-
sen hyvaa ja mi-
ten se kaantyy
ihmisen hyvaa
tuhoavaksi tai
estavaksi?

ymmarrysta maa-
iimasta ja sita ku-
vaamaan kayte-
tyista kasitteista ja
ajatuksista.
-dekompositio-
naalinen analyysi
kohdistuu
yhteisollisyysil-
miota koskeviin
vaitteisiin ja sosi-
aalisen maailman
ja

kokemusmaail-
man ilmiéihin.
-regressiivisen
analyysin avulla
muotoillaan yhtei-
sollisyyden ja yh-
teison seka ihmi-
sen hyvan kasit-
teet ja niiden
keskinaiset suh-
teet.
-transformatiivista
analyysi, jonka
avulla eritellaan
kasitteellisten
muotoilujen eetti-
sid ja moraalisia
edellytyksia ja vai-
kutuksia.

psykologiset ko-
kemukset.

-jos yhteisolli-
syytta halutaan
saada aikaan
kestavasti, on
pyrittava
edistamaan ih-
misten kykya
tunnistaa yhteis-
toimintatilanteet
ja oma
asemansa yh-
teistoimijana.
-pelkkéa yhteistoi-
mijuuteen keskit-
tyminen yhteisol-
lisyytta tavoitel-
lessa ei
kuitenkaan ole
eettisesti kesta-
vaa.

-yhteisollisyy-
teen kuuluvat
myo6s muistutuk-
set ihmisen hau-
raudesta.
Yhteistoimijat
erehtyvat, teke-
vat virheita ja
epaonnistuvat.

Salmela-Aro, K.
& Upadyaya, K.
(2020). School
engagement and
burnout profiles
during high
school-The role
of socio-emo-
tional skills. Euro-
pean Journal of
Developmental
Psychology.

-tutkimus pyrki
tutkimaan koulu-
uupumuksen,
ylivaativuuden ja
osallistumisen
potentiaalisia
profiileja lukiolai-
silla.

- lisaksi tarkas-
teltiin OECD:n
sosioemotionaa-
lisen taitojen vii-
tekehysta, johon
kuuluvat uteliai-
suus, sisukkuus,
sosiaalinen osal-
listuminen, kuu-

-1038 lukiolaista,
jotka tayttivat
verkkokyselyn ko-
kemuksistaan
kouluun liittyvasta
uupumuksesta,
osallistumisesta,
ylivaativuudesta
ja keskeisista so-
sioemotionaali-
sista taidoista.

-eri analyysit teh-
tiin erikseen kou-
lun osallistumi-
selle seka muille
kahdelle kasit-
teelle.
-faktorianalyysi

-profiilianalyysin
tulokset osoitti-
vat, etta kolme
homogeenista
oppilasryhmaa
voitiin tunnistaa
opiskelijoiden
kokemusten pe-
rusteella.
-tulokset osoitti-
vat, etta sosio-
emotionaalisten
taitojen konteks-
tissa ne, jotka il-
moittivat korke-
asta uteliaisuu-
desta, sisukkuu-
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luminen ja aka-
teeminen elin-
voimaisuus.

desta, akateemi-
sesta elinvoimai-
suudesta, sosi-
aalisesta osallis-
tumisesta ja
kuulumisesta,
olivat todenna-
kdisemmin mu-
kana sitoutu-
neissa ryhmissa
kuin stressaan-
tuneissa tai uu-
puneissa ryh-
misséa ja stres-
saantuneissa
ryhmissa kuin
uupuneissa ryh-
missa.

Suomen lukiolais-
ten liitto, 2022.
Opiskelun ja kou-
lutuksen tutki-
mussaatio. Lukio-
laisbarometri.

-tuottaa seuran-
tatietoa lukiossa
opiskelevien
koulutuksesta,
opintoihin ha-
keutumisesta,
hyvinvoinnista ja
tulevaisuuden-
nakymista.

-katoanalyysi.
-sahkoinen kyse-
lylomake.

- yhteensa 63 lu-
kiosta saatiin vas-
taajia kyselyyn.
-vastaajia yh-
teensa 6 469.

- kysymyksia ja
vastausvaihtoeh-
toja on kehitetty
ensimmaisen tie-
donkeruun jal-
keen, joten tiedot
eivat kaikilta osin
ole vertailukelpoi-
sia.

-noin kolmasosa
kokee tarvitse-
vansa enemman
tukea opiske-
luun.

-62 prosenttia lu-
kiolaisista ko-
kee, ettd opis-
kelu on henki-
sesti raskasta.
-38 % vastan-
neista pitda
opintojen ja
muun elaman
yhdistamista vai-
keana ja vain
noin 16 prosent-
tia kokee opiske-
luintoa aamuisin.
-suurimmat syyt
opintojen hidas-
tumiseen: oma
opiskelumotivaa-
tio, uupumus,
tyomaaraa seka
etaopetus.

-31% kokee so-
siaaliset tilan-
teet vaikeiksi.

Turtiainen, P.
(2020) Nuorten
hyvinvointi alu-

-miten nuoret
ymmartavat hy-
vinvoinnin ja
mika merkitys

-tutkimuksen ai-
neisto muodostuu
118 ainekirjoituk-
sesta ja

-tulosten mu-
kaan hyvinvointi
ja syrjaytyminen
maarittyivat
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eellisen erilaistu-
misen nakokul-
masta. Helsingin
yliopisto. Valtio-
tieteellinen tiede-
kunta. Valtiotie-
teellisen tiede-
kunnan julkaisuja
2020:162. Vaitos-
Kirja.

on asuinympa-
ristolla

42 haastattelusta.
Liséksi tutkimuk-
sessa hyoédynne-
tdan kouluter-
veyskyselyiden
yhteydessa vuo-
sina 1998 ja 2004
toteutettujen Hel-
sinki-Glasgow -
kyselyjen
antamaa tietoa
helsinkilaisnuor-
ten hyvinvoinnista
- monimenetel-
mallinen lahesty-
mistapa.
-kvantitatiivinen
seka laadullinen
tutkimusote.
-teema-analyysi
seka lahiluku.

samaan tapaan
eri asuinalueilla
eika asuinympa-
riston merkitys
korostunut
nuorten hyvin-
vointikasityk-
sissa. -Nuorten
arki nayttaytyi
monipaikkaisena
ja kaupungin
mahdollisuudet
vaikuttivat ole-
van heidan ulot-
tuvillaan.
-kaveri- ja
perhesuhteiden
seka koulun-
kaynnin ja koulu-
menestyksen
tarkeys vaikutti-
vat enemman
kuin asuin-
paikka.

Wu, P., Hoven,
C.W., Cohen, P.,
Liu, X., Moore, R.
E., Tiet, Q.,
Okezie, N.,
Wicks, J., & Bird,
H. R. 2001. Fac-
tors associated
with use of men-
tal health ser-
vices for depres-
sion by children
and adoles-
cents. Psychiatric
Services, 52(2).

-tutkimus tarkas-
teli masentunei-
den lasten ja
nuorten mielen-
terveyspalvelu-
jen kaytén mal-
leja seka niihin
liittyvia apua ha-
kemiseen ja hoi-
tomuotoihin liit-

tyvid tekijbita.

-tutkimus koostui
206 lapsesta ja
nuoresta, jotka
olivat ialtdéan 9-17
vuotta. Heidat ar-
vioitiin osana laa-
jempaa tutkimusta
mielenterveyspal-
velujen kaytosta
viidessa palvelu-
jarjestelméssa ja
yhteisossa.
-liséksi he taytti-
vat DSM-I11-R-kri-
teerit masennus-
hairidille (vakava
masennus tai dys-
tymia).
-tutkimuksessa
keskityttiin paa-
asiassa kahteen
bin&ariin riippu-
vaan muuttujaan:
siihen, oliko ma-
sentuneilla lapsilla
ammattiapua ma-
sennukseen, ja

-206 lapsesta 75
(36%) ei saanut
ammattiapua
masennusoirei-
siin.

-131 lapsesta,
jotka saivat am-
mattiapua ma-
sennukseen,
31% sai masen-
nuslaakkeita
vuoden sisalla
haastattelusta.
-aidin koulutuk-
sella ja lapsen
sairausvakuu-
tuksella ei ollut
yhteyttd ammat-
tiavun saami-
seen, mutta ne
olivat yhtey-
dessa masen-
nuslaakkeiden
saamiseen.
-yhteenvetona
tutkimus viittaa
mahdollisiin
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siihen, saivatko
ne, jotka saivat

ammattiapua, ma-

sennuslaakkeita.
-useaa logistista
regressioanalyy-
sia kaytettiin tun-
nistamiseen.

puutteisiin ja
epatasa-arvoihin
masennusoirei-
den hoidossa
lapsilla ja nuo-
rilla, korostaen
tarvetta lisatutki-
mukselle ja koh-
dennetuille inter-
ventioille naiden
asioiden kasitte-
lemiseksi.
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MIT A KUULUU? -
HYVINVOINTIOPAS
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= ]. OPISKELIJAHUOLLON PALVELUT SALON LU-
KIOSSA

Opiskelijan hyvinvoinnin ja jaksamisen tukena Sa-
lon lukiolla toimii useita henkiloita. Palvelut ovat
maksuttomia, luottamuksellisia ja vapaaehtoisia.
Ota rohkeasti yhteytta, on mielta painava asiasi sit-
ten pieni tai suuri. Al3 j33 huolesi kanssa yksin. Au-
tamme sinut tarvittaessa oikean palvelun piiriin.
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»  ].1Terveydenhoitaja Noora Maki

» puh. 044-7723586 (soita tai tekstaa)
Tyypillisia yhteydenottosyita ovat esimerkiksi:

» Terveystarkastukset (tytdilld 1.-2. lukuvuoden aikana, pojille 2. luku-
vuoden aikana yhdistettyna koululaakarin suorittamaan asevelvollis-
ten kutsuntoja edeltdavaan terveystarkastukseen)

» Terveyteen liittyvat huolet (esim. syéminen, uni, seksuaaliterveys)
» Maksuton ehkaisy

» Rokotukset

® Sairaanhoito

= Terveydenhoitaja lukiolla ma-pe (ei ke aamupaivalla)

» Koululaakari on paikalla lukiolla kerran kuukaudessa, ohjaus ja
ajanvaraus terveydenhoitajan kautta.

» 1.2 Kuraattori Antti Vuoristo

» puh. 050-4676497 (soita tai tekstaa)
Tyypillisia yhteydenottosyita ovat esimerkiksi:

» Perhetilanne, esim. riidat kotona, vanhempien paihteiden kaytto seka
mielenterveysongelmat

®» Sosiaaliset suhteet, yksinaisyys

» Koulunkaynti ja opiskelu, esim. poissaolot ja motivaatio
» Ahdistuneisuus ja stressi

» \apaa-aika, harrastukset, paihteiden kaytto

®» Kriisit, esim. laheisen sairastuminen tai kuolema

®» |tsenaistyminen ja arjenhallinta

®» Taloudellinen tilanne ja asuminen

®» Tunnetyoskentely

» Kuraattori lukiolla paasaantoisesti ma, ti, to ja pe
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» 1.3 Psykologi Katariina Raita

» puh. 050-4381614 (soita tai tekstaa)
Tyypillisia yhteydenottosyita ovat esimerkiksi:

®» Uupumus ja stressi

» Akilliset elamankriisit

®» Arjenhallinta

» Ahdistusoireilu

» Motivaatio

» Vaikeudet oppimisessa tai keskittymisessa
» QOpiskelutaidot

» |tsetunto

®» Jannittaminen

» Psykologi lukiolla paasaantoisesti ma, ti, ke ja pe

» 1.4 Psykiatrinen sairaanhoitaja Johanna Kuustonen

» puh. 050-4728857 (soita tai tekstaa)
Tyypillisia yhteydenottosyita ovat esimerkiksi:

» Mielialamuutokset

®» Masennus

» Ahdistuneisuus

» |tsetuhoiset ajatukset

» Viiltely

» Psyykelaakkeiden seuranta

®» Psykiatrinen sairaanhoitaja lukiolla keskiviikkoisin.



Liite 2/6

» 15 Yhteisopedagogi Petra Wiirilinna

» puh. 050-5746942 (whatsapp, Wilma-viesti, soita tai tule kdymaan tyo-
huoneen ovella)
Mikali et tieda, keneen ottaa yhteytta, ota yhteytta yhteisopedagogiin. Han on
osa opiskelijahuoltoa, joka tavoittaa kaikki opiskelijat.

» Matalankynnyksen apu.

» Yhteistyo tutoreiden ja opiskelijakunnan hallituksen kanssa. ldeoi ta-
pahtumia, ohjaa opiskelijoita tuen piiriin, tukee, neuvoo ja aktivoi.

® | uo yhteisdllisyytta ja yhteenkuuluvuutta. (mm. kerhot, Mitd kuuluu?-
kahvila, toiminta-ajat)

» Reagointi akillisiin muutoksiin.

® Henkilokunnan sairastumiset €154 PEDAL
= Opiskelijoiden kriisitilanteet i "‘“‘ »
» Tietokoneongelmat l
MRS TN &\
» 1.6 Erityisopettaja Josefiina Syr- &
jala ————
» puh. 050-4647463 (wilma-viesti)

» QOppimisvaikeudet/tekniikat
» | ukiseulat
» Kuntoutussuunnitelmien lausunnot

» Tukiopetus

» 17 Lukio-coach Saija Hongisto-Peltomaa

» (Wilma-viesti)
Sinun on hyva tavata lukio-coach, jos tarvitset apua:

®» Stressinhallintaan ja jannittamiseen

» Haluat oppia rentoutumis- ja keskittymistaitoja (mindful-
ness)

®» Haluat pohtia elamasi suuntaa

» Harjoitusesimerkkeja:
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Minkalainen selviytyja sina aiot olla? https://www.you-
tube.com/watch?v=VKFaDHptJ-A

Ota stressisi haltuun: https://www.youtube.com/watch?v=0RMR-

WBB-bc

Rentoutumistaidot: https://www.youtube.com/watch?v=iOFRBwQ-

ByJO

» 1.8 Opinto-ohjaajat: Anu Kymalainen, Pauliina Seppa ja Mari-
Anne Mielikainen

(Wilma-viesti)
» | ukujarjestykset

» Kurssivalinnat
®» Yo-suunnitelmat

® Opinto-/lukusuunnitelmat

» Jatko-opinnot

» Elamantilanteen tai terveyden tilan vaikutus opintoihin

®» QOppimaaran vaihtamiseen liittyvat kysymykset

» QOpintopistetilanteen tarkistaminen

» 1.9 Kanslisti Anelma Saastamoinen

puh. 044-7786100 (Wilma-viesti)
» Wilmatunnukset

» Matka-asiat, alennusliput

» Erilaiset hakemukset ja todistukset


https://www.youtube.com/watch?v=VKFaDHptJ-A
https://www.youtube.com/watch?v=VKFaDHptJ-A
https://www.youtube.com/watch?v=0RMR-WBB-bc
https://www.youtube.com/watch?v=0RMR-WBB-bc
https://www.youtube.com/watch?v=iOFRBwQByJ0
https://www.youtube.com/watch?v=iOFRBwQByJ0
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» 2. SALON KAUPUNKI SEKA YHTEISTYOKUMP-
PANIT TARJOAVAT TUKEA JA HYVINVOINTIA NUO-
RILLE LUKION AIKANA JA SEN JALKEEN:

»  2.10hjaamo

®» (Ohjaamo on suunniteltu alle 30-vuotiaille nuorille
tarjoamaan heille laaja-alaisesti tukea ja neuvoja
erilaisissa elamantilanteissa. Ohjaamossa tyoskente-
lee ammattitaitoista henkilokuntaa, ja palvelu on OHIJAAMD
avoinna maanantaista perjantaihin klo 12-15.

» (Ohjaamo tarjoaa nuorille mahdollisuuden saada apua ja ohjausta kai-
kenlaisiin kysymyksiin, joita heilla saattaa olla mielessaan. Olipa kyse
koulutuksesta, tyollistymisesta tai muista elamanalueista, Ohjaamon
tavoitteena on antaa kattavaa tietoa ja tukea nuorten yksilollisten tar-
peiden mukaan. Tama palvelupiste toimii nuorten hyvinvoinnin edista-
miseksi, ja sen avulla nuoret voivat saada tarvitsemaansa apua.

®» (Ohjaamossa Salon tyollisyyden kuntakokeilun omavalmentaja on pai-
kalla arkisin klo 12-15, ja hanen erityistehtavanaan on auttaa nuoria.
Lisaksi Ohjaamossa, samassa paikassa Voimala 2.0:n kanssa, on vii-
koittain vaihtuvia asiantuntijoita, mukaan lukien Kelan ja sosiaalityon
palveluiden edustajia, jotka tarjoavat tukeaan. Tama mahdollistaa mo-
nipuolisen avun saamisen eri aloilta nuorille, jotka kayttavat Ohjaamon
palveluja.

®» (Ohjaamon palvelut ovat taysin maksuttomia ja luottamuksellisia.

» Voit olla yhteydessa soittamalla, sahkopostilla, somessa tai vain tule-
malla paikan paalle.

» Yhteystiedot

Vilhonkatu 2, 24100 Salo puh. 050 349 8036 sahkoposti: oh-
jaamo@salo.fi

Aukioloajat: Ma-Pe klo 12-15 la-su suljettu

®» 2.2 Etsiva nuorisotyo

» Salon kaupungin etsivan nuorisotyon keskeisena tehtavana on tavoittaa
15-29-vuotiaita nuoria, jotka ovat talla hetkella vailla opiskelu- tai tyo-
mahdollisuuksia tai ovat vaarassa jaada ilman niita tulevaisuudessa. Et-
siva nuorisotyo pyrkii tukemaan jokaista nuorta omien vahvuuksiensa ja
kiinnostusten loytamisessa seka auttamaan heita tulevaisuuden suunnit-
telussa.


mailto:ohjaamo@salo.fi
mailto:ohjaamo@salo.fi
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» Etsivan nuorisotyon tavoitteena on tarjota yksilollista tukea, ja nuoret voi-
vat pyytaa neuvoa esimerkiksi hakemusten tayttamiseen tai erilaisten
palveluiden kayttoonottoon liittyen. Etsiva nuorisotyontekija voi myos aut-
taa nuoria tutustumaan erilaisiin oppilaitoksiin tai osallistumaan nuorten
tyopajatoimintaan yhdessa. Tama kaikki tapahtuu nuoren omien tarpeiden
ja tavoitteiden pohjalta. Etsivan nuorisotyontekijan tapaamiset ovat va-
paaehtoisia ja luottamuksellisia.

» Yhteytta voivat ottaa nuori itse tai vanhemmat, ystavat, lahipiiri, eri palve-
lut, oppilaitokset, puolustusvoimat tai siviilipalveluskeskus.

= Avointa toimintaa 18-29-vuotiaille nuorille:
MaanantaiTono (maanantaisin klo 16.00-19.00)
TorstaiTono (torstaisin klo 14.00-16.00)

®» Seuraa etsivien tiedottelua Facebookista Etsivd nuorisotyd Salo

» 2.3 Lataa liiketta! - maksutonta liikuntaa 13-19 -vuotiaille

» ”| ataa Liiketta” on suunnattu 13-19-vuotiaille nuorille tarjoten liikuntaa
ilman suorituspaineita. Osallistuminen on joustavaa - voit liittya ryh-
miin yksin tai yhdessa kavereidesi kanssa, ja voit osallistua saannolli-
sesti tai epasaannollisesti. Voit vaihtaa ryhmaa viikoittain, jos haluat
kokeilla monipuolisesti eri aktiviteetteja, ja et tarvitse ennakkoilmoit-
tautumista mihinkaan ryhmaan. Osallistuminen on taysin maksutonta,
ja sinun tarvitsee vain esittaa "Lataa liiketta!" -korttisi. Kaikki Salon 7.
luokkalaiset ovat saaneet kyseisen kortin koulultaan. Kortilla paaset
maksutta osallistumaan kaikkiin lukkarissa ilmoitettuihin liikuntaryh-
miin. Kirjoita korttiin nimesi, ja se on voimassa siihen asti, kun taytat
20 vuotta. Muista pitaa korttisi tallessa! Jos kuitenkin satut kadotta-
maan korttisi, voit tiedustella uutta uimahallin kassalta, Steissilta tai
koulultasi.


https://www.facebook.com/entsalo
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Katso lukujarjestys taalta: https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/lii-
kunta/ohjattuliikunta/nuorten-liikkunta/

2.4 FinFami ry

e

salo.fi/
§ lataaliiketta

Huolestuttaako oma jaksamisesi, kun laheinen sairastaa psyykkisesti?
Finfami tukee laheisten ja perheen hyvinvointia, kun lahipiirissa ilme-
nee mielenterveysongelmia tai paihteiden vaarinkayttoa.

Finfami jarjestaa toimintaa erilaisiin tuen tarpeisiin ja elamantilantei-
siin. He tarjoavat maksutonta keskustelutukea, kursseja ja ryhmia, tu-
kihenkiloita vertaistukea seka vapaaehtoistoimintaa.

Keskustelutuki ja yhteydenotot: puh. 044 793 0580 sahkoposti: toi-
misto@vsfinfami.fi

Lisatietoja taalta: https://www.vsfinfami.fi/

FinFami

MIELENTERVEYSOMAISET
Varsinais-Suomi

3. HATATILANTEESSA

soita 112

TYKS akuutin puhelinneuvonta 02-313 8800.

MIELI ry:n Kriisipuhelin 09-2525 0111 palvelee 24h vuorokaudessa joka
paiva. Kriisipuhelin auttaa esimerkiksi silloin, jos sinulla on paha olla,



https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/ohjattuliikunta/nuorten-liikunta/
https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/ohjattuliikunta/nuorten-liikunta/
mailto:toimisto@vsfinfami.fi
mailto:toimisto@vsfinfami.fi
https://www.vsfinfami.fi/
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olet yksin pelon, huolen tai surun kanssa, sinulla on itsetuhoisia aja-
tuksia tai olet huolissasi laheisestasi.

» 4. VINKKEJA:

Miten itse voin pitaa jaksamisestani huolta?

» Huomioi ruutuaikasi: Lukio-opinnoissa opiskelumateriaalit ovat
kaikki sahkoisessa muodossa. Kiinnita siis huomiota kayttamaasi ai-
kaan, jonka vietat iltaisin ja viikonloppuisi puhelimella tai tietokoneella.

» Puhu tunteistasi: Joskus pulmat voivat tuoda mukanaan huolta ja
yksinaisyytta. Jakaminen muiden kanssa auttaa kasittelemaan tun-
teita.

» Pysy aktiivisena: Saannéllinen liikunta vaikuttaa positiivisesti
mielialaan. Se parantaa keskittymista, edistaa parempaa unta ja tekee
olon kokonaisvaltaisesti paremmaksi. Liikunta antaa lisaenergiaa, jo-
ten suositeltavaa on harrastaa lilkuntaa paivittain.

» Syo hyvin ja saannollisesti: Mielialaasi vaikuttavat ruoka ja
ruokailuhetket. Aivosi tarvitsevat monipuolisia ravintoaineita toimiak-
seen kunnolla ja pysyakseen terveina. Ruokavalio, joka tukee fyysista
terveyttasi, heijastuu myos myonteisesti mielenterveyteesi.

» Kayta alkoholia vain kohtuudella: Ikavien tunteiden kohtaa-
minen alkoholin avulla ei ole hyva tapa. Jotkut kayttavat alkoholia sel-
viytyakseen peloistaan tai yksinaisyydestaan, mutta alkoholin lievittava
vaikutus on vain hetkellista. Suositeltavaa on kayttaa alkoholia harki-
ten ja valttaa humalahakuista juomista.

» Pida yhteytta lahimmaisiisi: vahvat ihmissuhteet auttavat si-
nua kasittelemaan elaman stressaavia tilanteita. Sosiaaliseen verkos-
toosi voivat kuulua perheenjasenet, ystavat, tuttavat tai ihmiset, jotka
kohtaat harrastustesi parissa.

» Pyyda apua: Kun asiat sujuvat huonosti, visymys ja negatiiviset
tunteet voivat valtaa mielen. Al3 epardi pyytda apua, olipa se sitten
koulun opiskelijahuollosta, laheisilta tai ystavilta.

» Tauko tekee hyvéi'é: Kun kayt lapi asioita uudelleen ja otat hetken
itsellesi, se auttaa. Jarjesta asiat niin, etta voit tarvittaessa levata kun-
nolla. Pyri loytamaan aikaa rentoutumiselle arjen keskella ja tee asi-
oita, jotka tuottavat iloa ja auttavat sinua rentoutumaan.
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» Tee jotain, missa olet hyva: Stressin vahetess voit parem-
min, kun teet asioita, joista nautit. Keskity harrastuksiin, jotka tuotta-
vat iloa. Onnistumiset ndissa aktiviteeteissa voivat nostaa itsetuntoasi.

» Hyvaksy itsesi: Jokainen meisti on yksildllinen omien uskomus-
ten, kulttuurin, uskonnon, seksuaalisuuden ja elamanhistorian kautta.
Vahva itsetunto auttaa meita kasittelemaan vaikeuksia elamassa. Ole

ylped omasta ainutlaatuisuudestasi ja siita, kuka olet.

» 5 HYODYLLISIA LINKKEJA:

Erilaisia omahoito-ohjelmia nuorille

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/nuoret

Mista apua?

https://www.mtkl.fi/mista-apua/

https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/loyda-apua/

Sekasin-Chat
https://sekasin247.fi/

Neuvontaa ja tukea liittyen seksuaaliseen suuntautumiseen

https://seta.fi/



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/nuoret
https://www.mtkl.fi/mista-apua/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/loyda-apua/
https://sekasin247.fi/
https://seta.fi/
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» |AHTEET

Mielenterveyden keskusliitto. s.a. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.mtkl.fi/mista-apua/

Mielenterveysomaisten keskusliitto. s.a. Finfami. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://finfami.fi/

Mielenterveystalo. s.a. Nuorten omahoito-ohjelmat. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/nuoret

Nyyti ry. s.a. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.nyyti.fi/opiskeli-
joille/loyda-apua/

Salon lukion opinto-opas. 2023.

Salon kaupunki. 2020. Etsiva nuorisotyo. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/nuoriso/etsiva-nuorisotyo/

Salon kaupunki. 2020. Lataa liiketta. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/ohjattuliikunta/nuorten-liikunta/

Salon kaupunki. 2022. Ohjaamo. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://ohjaa-
mot.fi/web/ohjaamo-salo

Mieli ry. s.a. Sekasin chat. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://sekasin247.fi/

Sukupuolen moninaisuuden osaamiskeskus. s.a. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://nuoret.seta.fi/



https://www.mtkl.fi/mista-apua/
https://finfami.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/nuoret
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/loyda-apua/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/loyda-apua/
https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/nuoriso/etsiva-nuorisotyo/
https://salo.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/ohjattuliikunta/nuorten-liikunta/
https://ohjaamot.fi/web/ohjaamo-salo
https://ohjaamot.fi/web/ohjaamo-salo
https://sekasin247.fi/
https://nuoret.seta.fi/
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Palautekysely 30.10.2023

1. Tarjosiko opas mielestasi hyddyllista tietoa lukio-opintojen
helpottamiseksi?

2. Koetko, ettd oppaan sisallosta on hyotya tulevaisuudessa?
3. Ovatko oppaan vinkit ja harjoitukset mielestasi hyvia? Milla tavoin?

4. Jaiko jotain puuttumaan tai onko sinulla kehittamisideoita? Kerro vapaa
palaute oppaasta.



