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Mika lukiolaisia kuormittaa?
Millaisin keinoin lukio voi edistaa
nuorten hyvinvointia?

Lukioiden kehittamisverkoston seminaari 4.5.2018

Elina Marttinen, psykologi, PsT, elina.marttinen@nyyti.fi
Nyyti ry, Helsingin Yliopisto
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VAATIMUKSET JA VOIMAVARAT —MALLI

(Salmela-Aro & Upadyaya, 2014)

MOTIVAATIO JA VAATIMUKSET JA

MOTIVAATIO JA INNOSTUS - INNOSTUS KUORMITUS
VAATIMUKSET JA KUORIMITUS (resources) (demands)

Seurauksena voj olla
hyvinvoinnin
romahdus

- Eivat ole toisiaan poissulkevia
- Valottaa samanaikaisesti eri

nakokulmasta opiskelijan .
L. . L. Opiskelun vaatimykset
kokemaa hyvin- ja pahoinvointia ovat kohtuulliset

Samalla Voimavaroissa
on puutteijta

Voimavaroja
runsgasti, opiskelija
selvida haasteista

Ko_ulussa asetetaan
jatkuvasti liian
korkeita vaatimuksia
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KOULU- JA OPISKELU-UUPUMUS
- Opiskeluun liittyva stressioireyhtyma
1. uupumusasteisesta visymyksesta
2. kyynisestd suhtautumisesta
koulunkayntiin tai opiskeluun
3. riittamattomyyden tunteesta
opiskelijana
- Kaikki kolme uupumuksen ulottuvuutta ovat
jokseenkin pysyvia.
- Uupumusasteinen vasymys ja kyynisyys
ennustavat myohempaa riittamattomyyden
tunnetta.

NYYTI RY

(Salmela-Aro & Naatanen, 2005; Salmela-Aro ym., 2009)
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OPISKELUINTO

* Myonteinen suhtautuminen koulunkayntiin
* Energisyys opiskeluissa
e Paattavaisyys positiivinen asenne opiskelua

kohtaan, kouluty6é on merkityksellista, into,
haaste ja inspiraatio
* Uppoutuminen taydellinen keskittyminen,
mukaan tempautuminen ja flow
» Sisadltaa emotionaalisen, kognitiivisen ja
toiminnallisen ulottuvuuden, mutta
tarkastellaan nuorilla usein yksiulotteisena
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(Salmela-Aro & Upadyaya, 2012)

TUTKIM
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LUKIOLAISTEN UUPUMUS- JA INNOSTUSRYHMAT,
kevat 2005

Uupuneet o
14 %

Kyyniset . .
14 % Innostuneet (Tuominen-Soini & Salmela-Aro,
° 44 % 2014, Developmental Psychology)

Innostuneet
mutta
vasyneet
28 %
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KARTOITUS, KEVAT 2018

87 % vastaajista pitaa opiskelijoiden kokemaa opiskelu-uupumusta, suurena tai
erittdin suurena ongelmana

Opiskelijoiden toivomat keinot uupumuksen vahentamiseen
— Opiskelijahuollon tydntekija on mahdollisimman helposti opiskelijan tavattavissa (62
%, hyvin/ erittdin hy6dyllistd)

— Lisaa tietoa TOP 5
Stressi ja rentoutuminen
Ajanhallinta ja ajankdyt6én suunnitelmallisuus
Oman jutun I6ytdminen (tavoitteet, unelmat, vahvuudet)
Ahdistuneisuus ja murehtiminen
Opiskelutaidot (motivaatio, tarkkaavaisuus, keskittyminen)
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INNOSTUNEET - VASYNEET

- Tyomadra — lilan monet ja
suuret vaatimukset uuvuttavat

- Tyobmaaraan vaikuttaminen

- MITA VALITSEMINEN
TARKOITTAA?

- ? Yksilonakokulma — vaatimuksia
voi opetella hallitsemaan ja
vahentamaan ylikuormitusta
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RITTMATTOMYYS
- Voimavarojen riittamaton hallinta

Yksilo
- Mydétatunto ja itsemydtatunto
- Masennuksen ennaltaehkaisy

- Opiskelijoilla toiveita mm.
yksil6llisista opintopoluista ja
joustoista
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Milla keinoin opiskelu-intoa voisi
lisata?

”Kynnys mennd puhumaan
ammattilaisille on liian suuri.
Opettajien ja muun henkilékunnan
pitdisi huomioida enemmdn jos
oppilaat ndyttévdt usein véisyneiltd
ja kylldstyneilta”

Nainen, 17v., Lukio, UUPUNEET
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UUPUNEET JA KYYNISTYNEET
- ? Muutetaan yhteisoja

- Lisataan opiskelun merkitysta ja
tarkoitusta

- Edistetaan opiskeluista
innostumista

- Yhteiso ja arvot

- Korkea riski pudota pois
koulutuksesta
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Ajatuksia hyvinvoinnin edistamisen
keinoista

Koko yhteison asia

- opiskelijoiden, opettajien etta
muun henkil6kunnan
osallistuminen

- Reiluus ja arvot
- Yhteenkuuluvuuden tunne

- Vaatimusten ja resurssien tasa-
paino

- Innostuksen tukeminen ja
lisddminen
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Milla keinoin opiskelu-intoa voisi
lisata?

”Hyaodyllisid aineita esim.
koodaaminen. Vanhempien
sivistdminen aiheesta ja siité ettd
elimme eri mailmoissa ja se miten
ne pddsi missé ovat nytten ei
tarkoita ettd me voisimme mennd
samaa reittid.”

Mies, 19v. Lukio, KYYNISTYNEET
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Ollaan yhteydessa!
elina.marttinen@nyyti.fi



