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MIELI ry:n perustehtavana on edistaa
mielenterveytta, ehkaista mielenterveyden
ongelmia ja tukea haavoittuvassa
elamantilanteessa olevia kaikissa elamankulun

vaiheissa.



Suuri osa nuorista
on tyytyvaisia
elamaansa ja pitaa
koulunkaynnista.




Hyvinvointi tukee ja edistaa oppimista

* Nuorten hyvinvoinnin edistaminen
auttaa akateemisten taitojen ja
valmiuksien kehittymista.

* Hyvinvointi edistaa nuorten kouluun
kiinnittymista, myonteista
koulukayttaytymista,
kouluaktiiviteetteihin osallistumista ja
hyvia ihmissuhteita kouluyhteison
sisalla.

* Tutkimuksissa on huomattu, etta
hyvinvoivat nuoret ovat vahiten poissa
koulusta ja saavat parhaat arvosanat.

OECD 2019

mieli.fi



16—-24-vuotiaista nuorista
yha useampil on tyokyvyttomyys-
elakkeella mielenterveyssyista
Vuonna 2000 Vuonna 2020

3233 6494

nuorta nuorta

Liahde: sotkanet fi.




Mielenterveyssyista sairauspalvarahaa
saaneiden 18—24-vuotiaiden
osuus ikaluokasta nousi
2004-2020 yli

150 %

Lahde: sotkanet.fi.
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Upstream

Downstream




Sosiaalista
ahdistusta
aiheuttavien
tilanteiden
ennakointi ja
purkaminen
nuorten kanssa

Ahdistusta kokevan
nuoren tukeminen




MITA AHDISTUS ON?

°* Tunne val tuntemus?
* Pelkoa val ahdistusta?

* Hyodyttomaan ahdistuneisuuteen
nuututtava

* Tytoilla yleisempaa kuin pojilla
* Yleistynyt ahdistuneisuus vai
ahdistuneisuushairio?
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MITEN AHDISTUNEISUUS NAKYY JA TUNTUU?

Ajatteluun liittyvat
oireet

Toimintakyvyn
lasku

Fyysiset oireet



11

MIKSI YKSI
AHDISTUU JA
TOINEN EI?

* Perinndlliset erot

* Elamankokemukset ja
selviytymisen keinot

* Mallioppiminen
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AHDISTUNEISUUDEN KOKEMUSET LISAANTYNEET

° Erityisesti tyttojen kokema ahdistuneisuus on lisdantynyt.
* Vuonna 2023 noin kolmasosa tytdista kaikilta kouluasteilta koki kohtalaista tai vaikeaa
ahdistuneisuutta.

* Pojat kokevat positiivista mielenterveytta tyttoja enemman. Ahdistus- ja
masennusoireilu seka sosiaalinen ahdistuneisuus on tytdilla selvasti
yleisempaa kuin pojilla ja se nakyy jo alakoulussa.

SOSTAALINEN AHDISTUNEITUUS:
TYTOT % POJAT %

8. JA 9 LUOKKA

LUKIO
AMM.OPPILAITOS KYSELY/ THL 202°3

KOULUTERVEY S-

fi
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KOULUTERVEYSKYSELYN MITTARIT KERTOVAT SOSIAALISESTA
AHDISTUKSESTA

Nolostumisen pelko saa minut

tiin v e i .. Nolostuneeksi tuleminen tai
valttamaan joidenkin asioiden

Véltan tekemistd, jossa olen tyhmalta vaikuttaminen

suorittamista tai puhumista
toisille ihmisille.

huomion keskipisteena. kuuluvat pahimpiin pelkoihini.

Kysymys oppijoiden kanssa pohdittavaksi:
Miten nolatuksi tulemisen pelkoa voisi purkaa?

fi



AJATUS
"Muut ajattelevat etta olen
nolo/ ruma/ tyhma.”
”En selvia.”

Lahde: mielenterveystalo.fi

Kehon epamiellyttavat

tuntemukset lisaantyvat.

TUNNE
Ahdistaa g
KEHO

Taistele-pakene -reaktiot

TARKKAAVUUS
Kehon tuntemukset ja
ulkoiset uhat

fi
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ALTISTUMINEN
AUTTAA AJAN
KANSSA

Ahdistuksen voimakkuus

Ajan kuluminen

Lahde: mielenterveystalo.fi
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Ahdistus nousee.

Erityisen merkityksen
saanut ajatus tulee mieleen.

Nuori oppii, etta ahdistus
helpottaa ajan kanssa ilman
haitalliseen
selviytymiskeinoon
turvautumista.

Nuori opettelee pienin
askelin olemaan
turvautumatta haitalliseen
selviytymiskeinoon.

Ahdistus kestaa jonkin aikaa
ja lahtee sitten vahenemaan.

fi
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KAIKILLE LISAA PUHETTA JANNITTAMISESTA
-JA SEN KANSSA SELVIAMISESTA

Huoliajatus

Miten voidaan huolehtia siitd, ettd oppilaat
Ja opiskelijat paasevat jakamaan
ajatuksiaan jannittamisesta?

fi
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MITEN TUEN
UUPUNUTTA
OPPIJAA?
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”Mikaan muu e1 yhdista lukiossa uupuneita kuin
se, etta he kaikki kayvat lukiota ja kasvavat
alkuiseksi suomalaisessa yhteiskunnassa 2020-
luvulla™



20

Mita opiskelu-uupumus on?

*  Opiskelu-uupumus on pitkaan jatkuva stressitila, joka johtuu
koulunkaynnista

MAHDOLLISIA SYITA YLEISTYMISEN TAUSTALLA:

° Unen maara vahenee lapsilla, nuorilla ja aikuisilla > Puutteellinen
palautuminen

* Opetussuunnitelmauudistukset > opiskeltava aines on kasvanut ja
oppiminen vaatii yha itsenaisempaa otetta

* Jatkuvat keskegrtykset kuormittavat aivoja > avoimet oppimistilat,
alylaitteet, media

* Aikuisten malli > tyoelaman vaatimukset, paineet ja stressi

* Oppimisvaikeudet, liian suuret odotukset, vaativuus persoonassa,...

fi
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8.JA9. LK

Koulu-uupumus %

LUKIO

tytot M pojat

AMM. OPPILAITOS

mieli.fi
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Opiskelu-uupumuksen kolme vaihetta

Uupumusasteinen
vasymys

Kyynistyminen

Riittamattomyys

fi



JOS MOTIVAATIOTA ON LIIKAA, RISKI OPISKELU-

d

UUPUMUKSELLE KASVAA

Pyrkimys péasta parhaaseen
lopputulokseen samanaikaisesti monessa >

erl tavoitteessa kasvattaa riskia

uupumiselle - I'
f ¢

Ongelmiin

Myo6s ponnistelu pelkastaan yhdella _ ‘
elaméan osa-alueella voi johtaa voidaan puuttua .
J vahvistamalla

uupumiseen, jos se tapahtuu muun psykologisia " \
elaman kustannuksella. perustarpeita. |

Liiallinen motivaatio voi johtaa riittadvan
levon laiminlydntiin

23 Vasalampi 2022: Néin motivoit oppimaan fi



PSYKOLOGISET PERUSTARPEET

Koulun “ongelma”:

Oppisisallot ja -tavoitteet tulevat
valmiina

Taitojen ja tietojen mittaaminen

Naiden vaikutuksia motivaatioon vol
’taklata” tuomalla oppimiseen
elementtejd, jotka tukevat psykologisia
perustarpeita.
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Autonomia

Pystyvyys
Y hteenkuuluvuus

Yhdenkin psykologisen
perustarpeen puuttuminen
heikentdd motivaatiota ja

hyvinvointia

eci & Ryan: Itseohjautumisteoria
Vasalampi 2022: Nain motivoit oppimaan

fi
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AUTONOMIAN VAHVISTAMISEN KEINOJA

Mahdollista jonkinasteinen
valinnanvapaus, tarjoa vaihtoehtoja

Huomaa opiskelijan aloitteellisuus

Kytke tehtavat opiskelijan omaan
eldmaan tai tulevaan tyoelamaan

Perustele miksi tehdaan sitd mita tehdaan
etenkin silloin, kun on pakko tehda

Anna tilaa keskustelulle ja kysymyksille,
suosi avoimia kysymyksia

Suhteuta itseohjautuvuuden vaatimus
oppijan kykyyn sadadella omaa
toimintaansa
Vasalampi 2022: N&in motivoit oppimaan

mieli.fi
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Anna myonteista palautetta asiasta

Ala korosta opiskelijan oletettua
kyvykkyytta tai lahjakkuutta

Huolehdi sopivasta haastetasosta

Mahdollista myonteiset
oppimiskokemukset

Anna kielteinen palaute kahden kesken
ja siséllyta siithen tukea ja neuvoja

Kohtaa opiskelija omana itsenéan,
vertaamatta hanta muihin

Huolehdi siitd, ettd oppimisymparisto on
selked, ennakoitava ja jasennelty.

PYSTYVYYDEN VAHVISTAMISEN KEINOJA

Vasalampi 2022: N&in motivoit oppimaan

mieli.fi



YHTEENKUULUVUUDEN VAHVISTAMISEN KEINOJA

Jutelkaa muustakin kuin
opiskeltavasta sisallosta

Luo tilaisuuksia, joissa opiskelijat
paasevat auttamaan, tukemaan ja
kannustamaan toisiaan

Anna huomiota kaikille
opiskelijoille

Oppilaitostasolla turvataan ainakin
joitain pysyvia tuttuja ryhmia ja
opettajia

27 Vasalampi 2022: Nain motivoit oppimaan mieli.fi
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Nuori kertoo, etta hanelle riittaa ’vain
taydellinen”

Nuori kokee kouluarvosanan mittaavan
hanta thmisena

Menestys tuo nuorelle hyvéaksyntaa ja
onnistumisen kokemuksia

Oma identiteetti rakentuu onnistumisten
varaan.

Menestymisesta tulee itsestaanselvyys

Toinen aste on myohainen ajankohta
opetella sietdmaan pettymyksia

KOULUMENESTYS IDENTITEETTINA

Huhta 2022: Uupuneet nuoret parjaajat

mieli.fi



TAUSTALLA PERFEKTIONISTINEN JA VAATIVA LUONNE?

°Nuori saa paljon aikaan, mutta koko
ajan on tehtdva enemman

©Vaativa nuori Itse pitaa vaativuuttaan
kohtuullisena

©  Koulutehtavan palauttamatta
jattaminen suojaa pettymykselta

©  perfektionistiset piirteet lisadntyneet
nuorten keskuudessa tasaiseen tahtiin
1980—luvulta lahtien.

Huhta 2022: Uupuneet nuoret parjaajat mieli.fi



PERFEKTIONISTISET HUOLET VS. PERFEKTIONISTISET PYRKIMYKSET

PERFEKTIONISTISET HUOLET

Ominaista riittamattomyyden
kokemus ja tunne siita, ettei ylla
omiin tavoitteisiin

Pettymykset omiin suorituksiin

Yhteys mielenterveyden
hairi6ihin

PERFEKTIONISTISET
PYRKIMYKSET

Korkeat tavoitteet

Korkeat odotukset itsed kohtaan
Pyrkimys erinomaisiin suorituksiin
Y hteys opiskelumenestykseen

Huomio pois murehtimisesta kohti toimintaa ja tekoja

30

Tuominen ym. 2021 fi
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Koulu-uupuneen oppijaan tukeminen

* Tue jokaisessa uupumuksen vaiheessa!

* Kartoita oppijan kanssa ongelmaan johtaneet tekijat ja pyrkikaa
yhdessa hahmottamaan ongelman laajuus

* Tehkaa yhdessa oppimissuunnitelma, jossa tekeminen on
pilkottu ja jaettu selkeasti osiin

* Auta asettamaan asiat mittasuhteisiin

Jokainen on tarked ja arvokas ihmisen4, el koulusuoritusten perusteella!

fi
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MITEN VOI VAHVISTAA JOKAISEN PALAUTUMISTA?

Opeta opiskelutaitoja: ajankayton
suunnittelu ja priorisointi

Opeta asettamaan oikeasuhtaisia tavoitteita
opiskelupaiville

Mahdollista saanndllisesti innostavia
opiskelukokemuksia

LLuo mahdollisuuksia yhdessa tekemiseen
Pohtikaa yhdessa, mita hyotya opiskelusta
on tulevaisuuden kannalta

Painota sita, mita kaikkea on tehty, opittu
ja saatu valmiiksi.

Nyytiry  mieli.fi
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KOULU ON UUPUNEELLEKIN NUORELLE TARKEA PAIKKA

TyOuupumusta ja opiskelu-uupumusta el voi verrata toisiinsa eri kehitysvaiheen
takia

Uupunutkin nuori tarvitsee vertaisiaan peileiksi

Pitka sairausloma yksin kotona on harvoin hyva vaihtoehto toipumisen kannalta
Koulua kdyvat my6s huonokuntoiset nuoret.

”Huonokuntoisellekin nuorelle kouluun tuleminen on tarkeaa. Se tukee
nuoruusiin kehitysvaiheen tehtavia, erityisesti itseksi kasvamista.”

Nuorisopsyk. prof. Riittakerttu Kaltiala

Huhta 2022: Uupuneet nuoret parjaajat

fi
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Viimeisena muttei

vahaisimpana




Myotatuntoa kohtaamiseen

Kohtele itseadsi nuoren tukijana myotatuntoisesti
Toisen thmisen mielensisaisia reaktioita ei voi juurikaan ratkoa tal ottaa pois

ulkopuolelta kasin

Aito myotatunto ja viesti siita, etta sind uskot nuoreen, ovat tarkeampia kuin

”oikeat sanat”

Ala kiirehdi ja rauhoita myds nuorta —huolia ei voi “’suorittaa pois”, vaan

niiden tyosto vaatii aikaa
Tukeudu matalalla kynny
mielenterveyden ammatti
Muista nuoruuden mahdo

Ksella tyokavereihin, verkostoihin ja
aisiin

lisuus: psyyke on suuntautunut kohti kehitysta ja

eteenpain. Korjaavat kokemukset ”ohjelmoituvat aivoithin” herkemmin.

fi



KOHTAAMINEN ON SUURIN
MIELENTERVEYSTEKO
TOISELLE IHMISELLE

KOHTAAMISISTA JAA
JALKIA
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