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VASTINE KAINUUN HYVINVOINTIALUEEN NUORISOVALTUUSTON ALOITTEESEEN LUKIOLAISTEN
MIELENTERVEYS

Kursivoidut tekstit ovat suoria lainauksia aloitteesta:

“Kainuun hyvinvointialueen nuorisovaltuusto toteutti kaikissa Kainuun lukioissa kyselyn, jossa
pyrimme kartoittamaan lukio-opiskelijoiden suurimpia haasteita mielenterveyden kannalta lukio-
opiskeluun liittyen. Kysyimme lukiolaisilta myos, mitd he itse kokisivat hyvdksi ratkaisuksi tai
avuksi mielenterveyden ja jaksamisen haasteisiin. Kyselyyn tuli yhteensd 151 vastausta, joista 43 %
oli Kajaanista, 19 % Kuhmosta, 13 % Sotkamosta, 11 % Suomussalmelta, 8 % Puolangalta ja 5 %
Paltamosta.

Vastaajista 96 % koki lukio-opintojensa aiheuttaneen stressid. Uupumusta oli lukio-opintojensa
vuoksi kokenut 83 % vastanneista opiskelijoista. Mielenterveydellisistd haasteista lukio-
opiskelujensa aikana on kdrsinyt 69 prosenttia vastaajista.

Suurimpina jaksamisen ja mielenterveyden haasteita aiheuttavina tekijoind nousivat esille se, miten
vdhdn vapaa-aikaa opiskelijoille jdd kouluhommien lomassa. Myos pitkdt pdivit sekd koeviikkojen
paineet visyttivit opiskelijoita. Kurssin aikana palautettavat tehtdvit aiheuttivat stressid, silld
tavallisten koulutoiden lisdksi piti huolehtia myos arvioitavista, suurista tehtdvistd. Vanhempien,
opettajien, liheisten ja yhteison odotukset ja suoriutumispaineet vésyttivdt lukiolaisten mieltd.

Yksi suurimmista ongelmista oli se, miten paljon koulutyéskentely ulottuu vapaa-aikaan. Kahdeksan
tunnin koulupdivd ei suinkaan jdd lukion ovien sisdpuolelle, vaan mikdli tyot haluaa tehdd
kunnolla, tekemistd on monta tuntia vield illallakin. Opiskelijat eivit kokeneet saavansa riittdvdsti
aikaa koulustressistd palautumiselle.

Lukiolaiset olivat sitd mieltd, ettd avun saaminen lukiossa jaksamisen haasteisiin ei ollut vaikeaa,
mutta ei kovin helppoakaan. Suurin osa lukio-opiskelijoista oli sitd mieltd, ettd koulun toimintatavat
kuten aamunavaukset, ruokailut ja vdlitunnit toimivat hyvin jaksamisen ja mielenterveyden tukena.

Osalla lukiolaisista myés vapaa-ajalla tapahtuvilla asioilla oli positiivista tai negatiivista
vaikutusta jaksamiseen, mutta monella ne eivdit vaikuttaneet juurikaan. Tdstd ei voida siis vetdd
Johtopddtostd siitd, ettd johtuvatko lukio-opiskelijoiden ongelmat vapaa-ajan haasteista vai
koulussa tapahtuvista asioista.



Positiivista oli, ettd 74 % opiskelijoista koki saavansa riittdvisti tukea muilta ihmisiltd
Jjaksamiseensa. Kuitenkaan noin joka viides ei kokenut tuen olevan riittivdd. Opiskelijat kokivat
saavansa eniten tukea mielenterveydelleen ystdviltddn ja ldheisiltddn sekd ammattiavun kuten
psykologi- ja kuraattoripalveluiden piiristd.

82 % vastanneista opiskelijoista koki, ettd koulussa on turvallinen ja luotettava aikuinen, jolle voi
mennd juttelemaan. Suurimmalle osalle tdmd aikuinen oli opinto-ohjaaja, opettaja (usein oma
ryhmdnohjaaja) tai joku opiskelijaterveydenhuollon tyontekijéistd.

Lukio-opiskelijoiden itse kirjoittamissa ehdotuksissa jaksamisen parantamiseksi nousi esille tarve
matalan kynnyksen keskusteluavulle. Tdlld tarkoitetaan sitd, ettd koulussa olisi joku henkild, jolle
voisi kdydd puhumassa huolista tai jolta saisi apua, mutta jonka tapaamisaikaa ei tarvitsisi odottaa
pitkddn tai kdydd erikseen varaamassa. Myés vertaistukiryhmid ehdotettiin. Nuoret olivat
tyytymdttomid siihen, ettd esimerkiksi psykologin aikaa saattoi joutua odottamaan viikkoja.
Panostus ennaltaehkdiseviidn ja alkuvaiheen mielenterveystyéhén olisi siis toivottavaa.”

Lukiolaisillamme on mahdollista pddstd matalalla kynnykselld kuraattorin juttusille hyvinkin
nopeasti, silld hdn tyoskentelee lukion tiloissa. Tdmaén liséksi miekkarin ja terveydenhoitajan
palveluihin padsee myds kohtuullisen pian. Miekkarin ja terveydenhoitajan vastaanottotilat ovat
Ruukinkankaan koululla. My®6s psykologi ottaa opiskelijoitamme vastaan kaksi kertaa kuukaudessa
lukiolla ja vuoden vaihteen jilkeen Ruukinkankaan koululla. Opinto-ohjaaja ja ryhménohjaaja sekéi
aineenopettajat ovat péivittdin lukiolaisten tavoitettavissa.

Terveydenhoitajalla ja miekkarilla on IPC-koulutus, joka tarkoittaa interventiomenetelmai
(ehkaisy-/puuttumismenetelmad) nuorten masennusoireiden ehkéisyyn. Vastaanotolla kdydadn lapi
ihmissuhteita ja eldiméntapahtumia harjoitusten kautta 3-6 kertaa. Harjoituksilla on tarkoitus
vahentdd masennusoireita kasittelemalla suuria elamidnmuutoksia, kuten kiusaamista, avioeroa,
laheisen kuolemaa, arkuutta ja yksindisyytta.

Kuraattorin, miekkarin ja terveydenhoitajan luona voi kdyda lievissd mielialaan vaikuttavissa
tilanteissa ns. ohjatun omahoito-ohjelman kdynnilld (mielenterveystalo.f1). Kdynneilla kdyddén lépi
eldménhallintaan liittyvid toimintatapoja esimerkiksi syomishdirioihin, ahdistuneisuuteen, viiltelyyn
ja unettomuuteen liittyen. Téhén menetelméédn kuuluu kolme kdyntikertaa.

Sosiaalisessa mediassa tapahtuvien kiusaamistilanteiden késittelyyn meilld on kiytossd Someturva.
Someturva on 24/7 palvelu, joka suojaa opiskelijoita péivittiisiltd sosiaalisen median vaaroilta ja
auttaa, kun kohtaat ongelmatilanteita. Turvaamme sinut sosiaalisessa mediassa. | Someturva

Nuoret voivat kdyttdd myds Omahelpperid, joka on valtakunnallinen hyvinvointialueiden tarjoama
palvelu, johon on koottu nuorille tietoa, tukea ja palveluita eri eliméntilanteisiin, kuten asuminen ja
raha-asiat, mind ja yhteiskunta, mielen hyvinvointi, seksuaalinen hyvinvointi, elimén kriisitilanteet,
thmissuhteet, keho ja hyvinvointi, opiskelu ja tyd, sekd piihteet ja riippuvuudet.

“Opiskelijat toivoivat, ettd suurempi osa koulutyéstd tapahtuisi lukiolla ja pienempi vapaa-ajalla.
Jatkuva kouluhommien ldsndolo esti palautumisen monella opiskelijoista ja aiheutti visymistd ja
uupumusta. Toivommekin, ettd tulevaisuudessa lukio-opetuksen toimintatapoja pyritddn
kehittimddn siihen suuntaan, ettd opiskelu mahdollistaa myos kunnollisen palautumisen.”


https://www.someturva.fi/

Opinto-ohjaajan ja ryhménohjaajien kanssa kidydyissa keskusteluissa tulee usein vastaan, etta
opiskelijat kiyttavét useita tunteja kotitehtivien ja koulutéiden tekemiseen. Kun aletaan
perkaamaan sitd, miten kyseinen aika kdytetdédn, havaitaan, ettd samalla toteutetut oheistekemiset
vievit paljon aikaa varsinaiselta tehtdvien tekemiseltd (Liitteend kevailla 2024 1. ja 2. vsk:in
opiskelijoille teetetty kysely kannykén kaytostd). Téstd johtuen kdytdmme paljon aikaa siithen, ettd
opetamme opiskelijoillemme erilaisia menetelmiad aikatauluttaa opiskelua, 16ytdd tehokas tapa
kayttdd aikaa ja oppia priorisoimaan asioita. Opinto-ohjauksessa ja psykologiassa kdydaan lapi
erilaisia opiskelumenetelmid oppiainekohtaisten ohjeistusten lisdksi. Opinto-ohjauksessa
suunnitellaan opintoja opiskelijan voimavarat huomioiden.

Valistamme opiskelijoita elintapojen, arkirytmin, unirytmin ja ravitsemuksen vaikutuksista
jaksamiseen ja tyon tehokkuuteen. Ténd péiviané keskustellaan paljon median kéytosta, ja
valitettavan usein se my0s koetaan isoimmaksi aikaa vievéksi elementiksi myos koulutehtivid
tehtdessd. Jatkuvat keskeytykset vaikuttavat keskittymiseen ja kuormittavat kognitiivista
ergonomiaa.

Nayttoon perustuvia suosituksia lasten, nuorten ja huoltajien dlypuhelimien kéytolle - Kansallinen

aivoterveysohjelma

Lisédksi meilld on vuoden 2025 loppuun asti OTSO-hanke, jossa koeponnistamme opiskelutaitojen
opintojakson, jonka tarkoitus on tukea opiskelijoidemme opiskelutaitojen kehittymisti entisti
paremmin.

Liksyt ovat osa oppimisprosessia. “Kertaus on opintojen &iti” -sanonta on edelleen relevantti
oppimisen kannalta. On syytd huomioida, ettd lukion opetussuunnitelma sanelee raamit ja
ylioppilaskirjoitukset ovat samat kaikille.

”Opiskelijoiden mielestd opiskelu olisi mielekkddmpdid ja vilitunnit mukavampia, jos oppilaitosten
tiloihin panostettaisiin enemmdn. Haluamme siis viestid erityisesti koulujen rehtoreille ja
opiskelijakunnille siitd, ettd sisdtilojen viihtyvyyttd haluttaisiin parantaa. Nditd toimia voidaan
tehdd esimerkiksi peruskorjausten ja remonttien yhteydessd, tai yhteistyossd jonkin muun tahon,

’

kuten kunnan nuorisovaltuuston kanssa.’

Nykyisissé tiloissamme opiskelijoilla on oikein hyvit tilat, ja syksystd 2025 ldhtien uudessa
koulussa on myds hienot tilat, joihin ollaan myds panostamassa erityisesti lukiolaisia silmélla
pitden.

“Monen opiskelijan palautteessa nousi esille myds se, ettd koulun olisi hyvd tarjota ilmaista
vdlipalaa joka pdivd. Pdivien ollessa pitkid yhden kouluruokailun tarjoama energiamdcdrd ei riitd
pitamddn mieltd virkednd koko pdivid. Moni opiskelija joutuu myos sddstimdcdn rahaa
tulevaisuutta varten, jolloin joka pdivd vilipalan ostaminen on liian kallis ratkaisu. Toinen
vaihtoehto vilipaloille voisi olla lukioissa olevat pisteet, missd opiskelijat voisivat sdilyttid evditd

’

Jddkaapissa ja esimerkiksi [dmmittdd mikrossa ruokaa.’

Harmillisen usein lukiolaisilta jai syomattd kouluruoka, ja nakisimme sen syomisen koulupdivin
aikana kaikkein tarkeimmaksi.


https://www.aivoliitto.fi/kansallinenaivoterveysohjelma/tavoitteet/ikaryhmat/lasten-ja-nuorten-aivoterveys/kansallisetsuositukset/
https://www.aivoliitto.fi/kansallinenaivoterveysohjelma/tavoitteet/ikaryhmat/lasten-ja-nuorten-aivoterveys/kansallisetsuositukset/

Lukiolaisilla on mahdollista ostaa vilipalaa hintaan 1,70 € Ruukinkankaan koululta. Liséksi
opiskelijakunnan hallitus ylldpitda kahviota, josta on ostettavissa pilttejd, valipalakeksejd ja
hedelmié kahvin ja teen liséksi pikkurahalla. Ndmai ovat hyvin kohtuuhintaisia vaihtoehtoja.
Vertailun vuoksi tuomme esille, ettd energiajuomatolkki maksaa 2-4€/kpl.

Myoskéin kaikille perusopetuksen opiskelijoille ei kuulu ilmainen vilipala, joten ei olisi
yhdenvertaista 14hted lukiolaisille sitd tarjoamaan.

“Opiskelijat toivovat opettajilta, ettd he varmistaisivat osaavatko opiskelijat viimeksi opiskellun
asian ennen seuraavaan aihealueeseen siirtymistd. Tamd ehkdisisi kdrryiltd tippumista ja
helpottaisi avun tarpeen huomaamista hyvissd ajoin. Hyvinvointialueen nuorisovaltuusto
ehdottaakin, ettd opettajia koulutettaisiin parempaan vuoropuheluun opiskelijoiden kanssa ja
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asioiden ymmdrtdamisen kartoittamiseen opetuksen lomassa.

On syytd muistaa, ettd opetuksen aikataulua ohjaa vahvasti myds lukion valtakunnallinen
opetussuunnitelma, jonka pohjalta ylioppilaskirjoitukset laaditaan. Monella opintojaksolla on hyvin
tiukka aikataulu, jotta ehdimme kéyd4 kaikki asiat yhteisesti 1dpi, emmeka voi siksi odottaa, etta
kaikki opiskelijat ehtivit asiat omaksua oppituntien lomassa. Lukio-opinnot vaativat myos
opiskelijalta omakohtaista ponnistelua, jotta asiat jddvit mieleen.

Opettajat pitavit vilikokeita, testejd, sanakokeita ja monesti my0s sanallisesti varmistavat ovatko
opiskelijat ymmarténeet ja tarvittaessa palaavat my0s asioihin, joita ei ole ymmarretty. Meilld on
my0s tarjolla tukiopetusta, jota saa kysyttéessa.

”Ndemme myos tarpeelliseksi, ettd lukioissa panostettaisiin siihen, ettd opettajia koulutettaisiin
ottamaan huomioon opiskelijoiden tarve myos palautumiselle vapaa-ajalla. Tétd voisi huomioida
esimerkiksi tiivistamdlld tehtdvien mddrdd kaikista olennaisimpiin tehtdviin, tai esimerkiksi
ilmoittamalla tehtdvdlistat siten, ettd vain tirkeimmdt tehtdvdt ovat pakollisia ja muut tehdddn

’

jaksamisen mukaan.’

Uskomme vakaasti sithen, ettd opettajat eivdt anna kotiin tehtivid, jotka eivét ole oleellisia
opintojakson siséltdjen kannalta. Tieddmme, ettd ainakin joissain opintojaksoissa ja oppiaineissa
kotitehtdvit annetaan omien tavoitteiden mukaisesti silléd tasolla, milld haluaa menestya.
Kehotamme myos rohkeasti kiymaan keskustelua opettajan kanssa, jos jaksamisen kanssa on
ongelmia: onko tavoite realistinen ja mité tavoitteen saavuttamiseksi tulisi tehda.

Ymmairrdmme, ettd opiskelijat tarvitsevat aikaa myds palautumiselle, ja siksi esimerkiksi opinto-
ohjauksessa keskustellaan asiasta ja mietitddn ajankayttod seké tehdddn erilaisia suunnitelmia
ajankdytolle.

Oppimisen kannalta on kuitenkin muistettava, ettd asiat eivit painu monellakaan mieleen silld, etti
ne kerran kuulee. Oppiminen vaatii opiskelijalta asioiden aktiivista kdsittelya - sitd, ettd asioita
kerrataan ja harjoitellaan lukuisia kertoja. Pyrkimyksend on kuitenkin, ettd asiat ymmaérretddn
syvallisesti ja opitaan hahmottamaan laajempia kokonaisuuksia, eikd vain lyhytkestoisesti opetella
asioita ulkoa.



Valistamme opiskelijoitamme siitd, ettd palautumiseen voi vaikuttaa myos itse. Talld hetkelld meilla
on iso huoli siitd, ettd valtaosa lukiolaisista liitkkuu hyvin véhan. Téll4 on selked yhteys myds
palautumiskyvyn heikkenemiseen. (Liitteend kouluterveyskysely 2023)

“Tarpeellista olisi myos herdtelld opiskeluyhteiséissd, niin lukiolaisten ja opettajien keskuudessa,
kuin vanhempainilloissakin, keskustelua siitd, miten téirkedssd roolissa opiskelijan tukeminen ja

’

auttaminen ovat vaatimusten ja odotusten sijaan.’

Opiskelijoiden tukeminen ja auttaminen ovat yhtend kantavana teemana opinto-ohjaajan ja
opiskeluhuollon puheenvuoroissa kotivdenilloissa.

Syksylla 2024 kotivéenillassa opinto-ohjaajamme Elisa Axelssonin yhteni teemana oli
puhelimen/mediankdyton viema aika. Aihetta késiteltiin myos opiskelijoiden kanssa, ja heitékin
jarkytti tajuta, miten paljon eldmaéstd menee kidnnykén kiyttdmiseen.

Terveydenhoitajamme Anne Karhapii ja kuraattorimme Marja Tauriainen puhuivat perinteisesti
saannollisestd elaminrytmistd, ateriarytmistd, riittdvasta unesta ja lilkkumisesta sekd median kdyton
rajoittamisesta.

Lukioaika on nuoren aikaa itsendistyé ja oppia ottamaan vastuuta omista opinnoistaan ja asioistaan.
Vanhemmat voivat olla tdssd tukena, mutta tietyistd asioista opiskelijan on selvittdvit myds itse,
jotta opiskelijan itseohjautuvuus asioiden hoidossa kehittyisi.

"Mydés lukio-opiskelijoiden yhteisollisyyttd tulee parantaa, silld kyselyssd tuli ilmi, ettd osa
Kainuun lukiolaisista kokee edelleen yksindisyyttd. Kaverit koulussa ja vapaa-ajalla parantavat
Jjaksamista ja antavat tarvittavaa vertaistukea opiskeluun. Yhteisollisyyttd voi edistdd esimerkiksi
palkkaamalla yhteisoohjaajat sellaisiin lukioihin, joissa heitd ei vield ole. Toinen toivottava keino
on se, ettd pitkin opiskeluajan opiskelijoita tutustutettaisiin toisiinsa ryhmdyttivdlld toiminnalla.
Nykyisin monessa lukiossa ryhmdyttivdd toimintaa on pelkdstddn ensimmdisen vuoden
alkupdivind.”

Lukiossamme jdrjestetddn litkuntapdivid kaksi kertaa vuodessa, ja ohjelma vahintéén toisessa
litkuntapdivassi on suunniteltu siten, ettd opiskelijat touhuavat oman ryhménsa kanssa. Syksylla
2024 ryhmit padsivit kokeilemaan kirkkovenesoutua ryhménd. Tdmén liséksi jirjestimme alkavalle
ikdluokalle ryhmiytymisiltapdivan heti lukuvuoden alussa. Syksylld 2024 jarjestimme yhdessi
Suomussalmen seurakunnan kanssa paivéin kestdvan ryhméytymispdivian Roinilan leirikeskuksessa,
ja tarkoituksenamme on ottaa tima toimintamuoto pysyviksi osaksi toimintaamme. Palaute paivasta
on ollut positiivinen.

Naiiden tapahtumien liséksi opiskelijakuntamme jérjestdd vuoden aikana koko koululle mukavia
teemapdivid, pukeutumisteemaviikkoja, Svenska dagenin, laskiaisriehan jne. jotka luovat porukkaan
mukavaa yhteishenked.

Yksindisyyteen on pyritty puuttumaan my0s oppituntien aikaisilla jarjestelyilld opettajan asettamilla
ryhméjaoilla ja pareilla sekd jututtamalla opiskelijoita, jotta he yrittdisivét saada yksindiset mukaan
juttuihinsa. Aina ihmisten kemiat eivit kuitenkaan kohtaa, vaikka monenlaista tukea on osoitettu.



Koulussamme ei ole yhteisdohjaajaa, mutta tédlld hetkelld myds lukiolla toimii koulun
nuorisotyontekijid Janne Kerdnen. Janne on Ruukinkankaan koululla neljané paivana viikossa.
Hénen kanssaan voi menné juttelemaan aikaa varaamatta. Hén ohjaa tarvittaessa nuoria myos
opiskeluhuollon asiantuntijoille. Hin on mukana lukion tapahtumissa.

”Hyvinvointialueen nuorisovaltuusto toivoo, ettd kaikki Kainuun alueen lukio-opetukseen
vaikuttavat toimijat huomioisivat kyselymme tulokset ja hyodyntdisivit aloitteessa mainittuja
parannusehdotuksia kouluyhteison kehittdmisessd ja opiskelijoiden mielenterveyden tukemisessa.
Nuorten mielenterveyden tukemiseen kuuluu kéyttdd riittavdsti resursseja, silld kaikki
mielenterveyden tukemiseen kdytetty raha on pois tulevaisuuden tyottémyyden ja hoitojaksojen

’

kustannuksista.’

Lukiomme tekee aktiivista yhteisty6td hyvinvointialueen tydntekijoiden kanssa ja kehittaa
aktiivisesti toimintatapojaan mielenterveyden tukemiseksi. Seuraamme my0s aktiivisesti
valtakunnallisia suosituksia esimerkiksi median kédytostd ja pdivitimme toimintatapojamme niiden
mukaisiksi. Koemme, ettd teemme tydtimme vahvasti nuorten tulevaisuutta ajatellen ja heidan
parhaakseen.

Vastinetta ovat olleet laatimassa

- Suomussalmen lukion henkilokunta
- Suomussalmen lukion opiskeluhuoltoryhmé

Suomussalmella 3.12.2024

Julia Pohjanoja-Kela

rehtori



