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Maailma muuttui rajusti 11.3.2020, kun Maailman terveysjarjesto6 WHO (2020) julisti koronaviruksen
maailmanlaajuiseksi pandemiaksi. Yli kaksi vuotta my6hemmin koronapandemian levidmisen
estamiseksi tehdyt rajoitukset ja suositukset ovat alkaneet tuottamaan tulosta. Pandemian aiheuttamia
haasteita tullaan kuitenkin korjaamaan vield kauan. Koronapandemia ei ole kohdellut kaikki
tasavertaisesti, vaan yksilolliset erot ovat olleet suuria. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
kouluterveyskyselyn (2021) mukaan koronapandemian katsotaan vaikuttaneen erityisesti nuorten
sosiaaliseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen.

Pro gradu -tutkielman tavoitteena oli selvittdd mitkd tekijat lukiossa suojasivat ja kuormittivat
mielenterveyttd koronapandemian aikana seké miten pandemian jélkihoidossa voidaan tukea lukiossa
opiskelevien nuorten mielenterveyden palautumista. Laadullinen aineisto kerdttiin helmikuussa 2022
puolistrukturoidun teemahaastattelun avulla. Teemahaastatteluihin osallistui yhteensd seitsemén
lukiossa opiskelevaa nuorta, jotka olivat idltddn 17-18-vuotiaita tytt6jd ja poikia. Haastattelut toteutettiin
vallitsevan koronapandemia tilanteen vuoksi teams-etiyhteydelld. Haastatteluaineisto analysoitiin
kayttden hyviksi aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin periaatteita.

Pro gradu -tutkielmasta saadut tulokset kulkevat paisdéntoisesti rinnakkain aikaisempien tutkimusten
kanssa. Kaikki haastatellut nuoret kokivat koronapandemian vaikuttaneen heidén mielenterveyteensa,
osalla vaikutukset olivat olleet merkittivasti mielenterveyttd heikentévid, kun taas osa kuvasi
vaikutusten olleen lievid. Analyysin avulla haastatteluaineistosta nousi esille useita mielenterveytta
suojaavia tekijoitd, jotka auttoivat nuoria selviytymédn pandemian mukanaan tuomista haasteista.
Toisaalta haastatellut nuoret tunnistivat myds useita tekijoitd, jotka kuormittivat mielenterveyttéd
lukiossa koronpandemian aikana.

Haastatteluaineiston mukaan lukiossa opiskelevien nuorten mielenterveyden palautumista voidaan
tukea koronapandemian jélkihoidossa moninaisesti. Kaikki haastatellut nuoret kuvasivat tarkeimméksi
mielenterveyttd palauttavaksi tekijéksi, paluun normaaliin arkeen. Normaalilla arjella nuoret tarkoittivat
opiskelua lukiossa ilman kokoontumisrajoituksia, turvavélejd, hygienia suosituksia ja pelkoa
etdopetukseen siirtymisestd. Lukioympériston ja koulun henkilokunnan koettiin olevan merkittdvassa
roolissa pandemian jilkihoidossa. Ensiarvoisen tirkedksi koettiin yhteisdllisyyden, osallistavan ja
mielenterveyttd tukevan ilmapiirin luominen. Nuoret toivoivat koulun henkildkunnalta kiireettomié ja
inhimillisid kasvokkain tapahtuvia kohtaamisia sekd turvallisuutta ja luottamuksellisuutta. Lukion
opiskelijahuollon toivottiin lisdéivin saavutettavuutta, jalkautumista, nékyvyyttd sekd tietoisuutta.
Tamén Pro gradu -tutkielman haastatteluaineisto antaa ajankohtaista ja merkittdvaa tietoa siitd, miten
lukiolaisten mielenterveyden palautumista voidaan koulussa tukea koronapandemian jilkihoidossa.

Avainsanat: Mielenterveys, mielenterveyden tuki, nuoruus, lukio, koronapandemia
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1 Johdanto

Maailma muuttui rajusti 11.3.2020, kun Maailman terveysjarjest6 WHO julisti koronaviruksen
maailmanlaajuiseksi pandemiaksi (WHO 2020). Yli kaksi vuotta my6hemmin koronapandemian
levidmisen estdmiseksi tehdyt rajoitukset ja suositukset ovat alkaneet tuottamaan tulosta.
Yhteiskunnan avaaminen on tapahtunut portaittain, rajoituksia ja suosituksia ollaan purettu, elima on
alkanut hiljalleen normalisoitumaan. Tastd huolimatta koronapandemian aiheuttamia haavoja ja arpia
tullaan korjaamaan vield pitkddn. Health at a Glance Europe 2020 -raportin ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyn (2021) mukaan koronapandemian ja etdopetuksen
katsotaan vaikuttaneen lasten ja nuorten oppimiseen, terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimukset
osoittavat, ettd vaikutukset ovat olleet hyvin samanlaisia maasta ja paikasta riippumatta. Pandemia ei
ole kuitenkaan kohdellut kaikki tasavertaisesti, vaan yksilolliset erot ovat olleet suuria. (Goman ym.
2021; Hafstad ym. 2021; Ahtiainen ym. 2020; Savage ym. 2020.) Erityisen haastavaa pandemia aika
on ollut niille lapsille ja nuorille, jotka ovat oireilleet jo ennen pandemia aikaa (Valtioneuvosto 2021,

16; Tivonen 2020, 32; Prime, Wade & Browne 2020; 631-632).

Perusta aikuisuuden hyvélle mielenterveydelle luodaan lapsena ja nuorena. Nuoruusidssd nuorta
ympérdivd maailma ja nuori itse ovat jatkuvan muutoksen alla. (Aalberg & Siimes 2007, 291.) Hyvi
mielenterveys auttaa nuorta selviytymédan haasteista, asettamaan tavoitteita, toteuttamaan haaveita ja
kehittimddn itseddn (Pesonen, Nurmi, Hannukkala 2019, 14). Voidakseen hyvin, nuori tarvitsee
eldmddnsd muun muassa sddnnollisyyttd, huolenpitoa sekd hyvid ja luotettavia ihmissuhteita.
Ihmissuhteiden avulla nuori oppii ilmaisemaan tunteitaan seké kehittiméain sosiaalisia taitoja. (Erkko
& Hannukkala 2019, 15, 33-34.) Nuoren mielenterveys ei koostu pelkéstdin hinen omista
valinnoistaan, vaan koko ympdrilld oleva yhteiskunta ja ympdristd vaikuttavat sithen miten nuori
kokee mielenterveytensd (Pesonen, Nurmi, Hannukkala 2019, 14). Ulkopuolelta tuleva
koronapandemia on vaikuttanut nuorten mielenterveyteen merkittdvésti viimeisen kahden vuoden
aikana. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettimédn Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan
lukiolaiset ovat kokeneet positiivisen mielenterveyden heikentyneen sekd ahdistuksen ja
masennuksen tunteen lisdédntyneen. (Aalto-Setéld, Suvisaari, Appelqvist-Schmidlechner & Kiviruusu
2021, 4.) Vastaavanlaisia tuloksia ollaan saatu myos kansainvilisistd tutkimuksista (Hafstad ym.

2021, 392-393; Savage ym. 2020, 3-4).

Koronapandemian levidmisen estdmiseksi tehdyt rajoitukset ovat koskeneet laajasti nuorten arkea.
Etdkouluun siirtyminen pakotti nuoret kotikouluun, julkisten tilojen sulkeminen esti

harrastustoiminnan ja tiukkojen kokoontumisrajoitusten kdyttdonotto vaikeutti ystavien tapaamista.



(Poulain ym. 2021, 2.) Viimeisen kahden vuoden aikana rajoitustoimet ovat vaihdelleet suuresti.
Tamad on ndkynyt myOs nuorten reaktioissa. Aistittavissa on ollut niin turhautumista kuin
helpotustakin. Suurin osa nuorista on kuitenkin 16ytdnyt resilienssin, sopeutunut tilanteeseen,
16ytdnyt uusia selviytymiskeinoja ja suunnannut katseensa tulevaisuuteen (Poijula 2018, 19;
Lipponen 2020, 25-26). Hyvd mielenterveys on auttanut osaa nuorista selviytymddn

koronapandemian aiheuttamista haasteista (Pesonen, Nurmi, Hannukkala 2019, 14).

Lukiossa opiskelevat nuoret ovat melkein puolet hereilld oloajastaan koulussa. Ympéristo, jossa nuori
toimii vaikuttaa hédnen kéyttdytymiseen sekd valintoihin ja on siksi merkittdvisti yhteydessd
mielenterveyteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 7.) Tamidn Pro gradu -tutkielman
lahtokohtana on ajatus siitd, ettd lukio on tidrked ympéristd nuorelle ja hénen kehitykselleen.
Opiskeluympdristd ja kouluyhteisd ovat merkittidvid kehitystd tukevia paikkoja. Lukiossa nuoret
kohtaavat ikdtovereitaan, mutta myds turvallisia aikuisia. Tdmédn vuoksi koululla on tirked rooli
nuoren mielenterveyden edistdjind sekd mielenterveysongelmien tunnistajana ja ehkdisijdna.

(Tuovila, Seilo & Kunttu 2021, 41.)

Koronapandemia on vaikuttanut myds opiskeluympéristdssa saatavaan tuen ja ohjaukseen maérdin,
yhteisolliseen tyohon sekd opiskelijahuollon palvelujen jarjestimiseen ja tarjoamiseen (Hastrup ym.
2020, 113-114; Hakulinen ym. 2020, 2). HenkilOstosiirrot, etityd suositukset sekd lisddntynyt tuen
tarve ovat johtaneet opiskelijahuollon palvelujen lisdéntyneeseen kysyntddn ja avun saamisen
pitkittymiseen. (Hastrup ym. 2020, 113-114.) Osa nuorista on jadnyt tuen tarpeen ulkopuolelle, mika
on vaikuttanut siithen, ettei kaikkia mielenterveyden haasteita ole voitu havaita tarpeeksi ajoissa.
Toisaalta myds terveyden edistdminen ja ennaltachkdiseva toiminta ovat jddneet véhdiselle huomiolle

pandemia tilanteen ollessa pahimmillaan. (Valtioneuvosto 2020, 69.)

Tdméin Pro gradu -tutkielman tarkoituksena on antaa teemahaastattelun avulla &4ni lukiossa
opiskeleville nuorille. Suomalaiset ja kansainviliset tutkimukset osoittavat koronapandemian
heikentéineen nuorten mielen hyvinvointia (Ahtiainen ym. 2020; Kestild ym. 2020; Goman ym. 2021;
Fiorillo & Gorwood 2020; Savage ym. 2020; Hafstad ym. 2021; Poulain ym. 2021; Ravens-Sieberer
ym. 2021). Tutkielma tarkoituksena on selvittdd, mitkd tekijit lukiossa suojasivat ja kuormittivat
mielenterveyttd koronapandemian aikana ja miten lukiossa nuorten mielenterveyden palautumista
voitaisiin tukea koronapandemian jélkihoidossa. Haastatteluaineiston avulla pyritddn l0ytdméaan
ajankohtaista ja merkittivdd tietoa sekd konkreettisia apuvilineitd siithen, miten lukiolaisten

mielenterveyden palautumista voidaan koulussa tukea koronapandemian jalkihoidossa.



2 Nuoruus ajanjaksona ja mielenterveyden rakentuminen

Téssd luvussa kdyn ldpi Pro gradu -tutkielmani teoreettista viitekehystd. Maérittelen nuoruutta
ajanjaksona sekd tarkastelen nuoruuteen tyypillisesti liittyvid kehitysvaiheita. Aiheen laajuuden
vuoksi, olen joutunut rajaamaan nuoruuden tarkastelun timén tutkielman kannalta oleellisiin asioihin.
Tassd Pro gradu -tutkielmassa péddpaino on nuoren mielenterveyden rakentumisessa, unohtamatta
kuitenkaan nuoruuteen kuuluvaa voimakasta fyysisté, sosiaalista ja seksuaalista kehitystd. Késittelen
myo6s mielenterveyden rakentumisen kannalta térkeitd suojaavia ja kuormittavia tekijoité, jotka joko
heikentdvit tai edistdvdt nuoren mielenterveyden kehittymistd. Viimeisessd osiossa tarkastelen
koronapandemian aikana voimakkaasti esille noussutta resilienssi termid eli nuoren yksilollistd

selviytymisprosessia, jonka kulkuun opiskeluympéristolld on hyvét vaikutusmahdollisuudet.

2.1 Nuoruus ajanjaksona

Nuoruus on erdénlainen yksilollinen siirtymévaihe, jossa lapsuudesta siirrytdén kohti aikuisuutta. Se
on usein vaativa ajanjakso, jolloin nuori kdy lépi niin fyysisid kuin psyykkisid muutoksia. (Erkko &
Hannukkala 2019, 47.) Nuoruusiké on jokaiselle yksilollinen kehitysvaihe, osalla nuoruusikd nikyy
voimakkaana kuohuntana, kun taas osa tarvitsee runsaasti rohkaisua ja kannustusta. Tdmén
moninaisuuden vuoksi nuoruutta tulisikin tarkastella monesta eri lahtokohdasta kdsin. (Marttunen &

Karlsson 2013, 7.)

Nuoruusikd koostuu kolmesta vaiheesta, jotka voidaan jakaa ndiden kehityksellisten
ominaispiirteiden mukaan: varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja myohéisnuoruuteen. Nuoruusiin
kehitys alkaa puberteetista, joka on yksilollinen kehitysvaihe, jonka aikana lapsen keho kohtaa
nopeita fyysisid ja hormonaalisia muutoksia. Voimakkaat kasvupyrdhdykset ja sukukypsyys ovatkin
varhaisnuoruuden tirkeimpid kehityksellisid tehtdvid. (Marttunen & Karlsson 2013, 7-8.)
Varhaisnuoruus ajoittuu ikdvuosiin 11-13. Téll6in nuori pyrkii sopeutumaan muuttuneeseen kehoon
ja seksuaalisuuden herddmiseen. Koulunkdyntid ja vapaa-aikaa saattavat hiiritd voimakkaat
mielialojen vaihtelut sekd itsetunnon kehitys. Keskinuoruudessa (ikdvuodet 14-16) nuori oppii
hallitsemaan impulssejaan ja tunnetilojen vaihtelut hieman rauhoittuvat. Keskinuoruudessa nuori kady
ldpi omaa identiteettiddn, mutta samanaikaisesti korostuvat my0s ikdtovereiden ja
seurustelusuhteiden merkitykset. Myo6hdisnuoruudessa (ikdvuodet 17-22) nuoren kéyttdytyminen ja
luonne alkavat vakiintumaan ja nuori pystyy suunnittelemaan tulevaisuutta kauaskantoisesti. Nuori

kédy ldpi myOs vanhemmista irtaantumista sekd oman arvomaailman luomista. Myodhéisnuoruudessa



nuori pyrkii 16ytdméain oman roolinsa ja paikkansa yhteiskunnassa. (Erkko & Hannukkala 2019, 49-

50.)

Nuoruusidssd aivot ovat voimakkaan kehityksen pyorteissd. Mieli ja keho kehittyvit kuitenkin
padsdantdisesti eri tahdissa, yleensé fyysistd kehitystd seuraa voimakas psyykkinen kehitys. Talloin
lapsuuden kokemukset jdsentyvit uudelleen ja nuoruuden haasteet tulevat ratkaistaviksi. Nuoruutta
pidetidnkin timén vuoksi usein mielen rakentumisen yksilollistymisvaiheena. Voimakas psyykkinen
kehitys voi ajoittain vaihtua myds taantumiseksi. Taantumalla on keskeinen tehtdva, silld sen avulla
nuori pystyy prosessoimaan ja korjaamaan aikaisempia lapsuuden kokemuksia ja traumoja. (Erkko

& Hannukkala 2019, 47-50.)

Nuoruuteen kuuluvat myods voimakkaat mielialan vaihtelut, jotka johtuvat keskushermoston
keskenerdisyydestd. Keskushermosto tuottaa nopeassa tahdissa uusia tunnetiloja, mutta ei
kypsymaittdomyyden vuoksi pysty vield sddteleméédn niitd tunteita. Nuori on télldin tilassa, jossa
keskushermosto ja hormonitoiminta etsivdt uudenlaisia eldmyksid ja seikkailuja, mutta
samanaikaisesti aivoalue on vield keskenerdinen eiki hallitse impulsseja. Tdmén vuoksi osa nuorista
syyllistyy tekoihin, jotka myohemmin hivettévit tai kaduttavat. Kun nuoren mieli muuttuu nopeassa
tahdissa, on aikuisen tehtdvini olla ldsné ja sanoa, ei ole hitia, kaikesta selvitddn. (Sinkkonen 2012,

40-43, 55.)

Nuoruusidssd persoonallisuus ja kognitiiviset taidot, kuten ajatteleminen, muisti ja oppiminen
kehittyvdt. Samanaikaisesti kognitiivisten taitojen kanssa kehittyvdt ja muuttuvat myos
ajatusmaailma ja arvot. Ajattelun kehittyminen ndkyy esimerkiksi ajatusten siirtdmiseni
tulevaisuuteen sekd maailmankuvaan liittyvind muutoksina. (Aalberg & Siimes 2007, 67-71.)
Nuoruusikddn kuuluu usein myods epdvarmuuden tunteet ja yksindisyys. Ajatukset omasta
erilaisuudesta ja poikkeavuudesta sekd pelko porukan ulkopuolelle jaédmisestd ovat osa nuoruutta.

(Viljamaa 2017, 26.)

Nuoruusidsséd sosiaalinen eldmé kokee myds suuren mullistuksen. Nuoruuden tirkednd pddméaardna
onkin itsendisyyden saavuttaminen. Vanhemmista irtaantuminen ja uudenlaisen suhteen luominen
vanhempiin on osa nuoruusidn muutosta. Nuori pystyy lopulta kohtaamaan vanhempansa
aikuisemmalla ja tasa-arvoisemmalla tavalla. Itsendistymisvaihe korostaa ystévien ja parisuhteiden
merkitystd. Nuori turvautuu ikdtovereiden apuun ja saa heiltd turvaa ja ldheisyyttd. (Erkko &
Hannukkala 2019, 47-49.) Hén toivoo aikuiselta dialogisuutta ja joustavuutta, mutta ei etsi itselleen

kaveria, vaan enemmankin aikuista, joka on ldsnd hdnen eldmédssdan (Sinkkonen 2012, 52-53).



Tadmén Pro gradu -tutkielman kohderyhmind ovat lukiolaiset nuoret. He sijoittuvat ikdnsé puolesta
keskinuoruuden ja myohdisnuoruuden védlimaastoon. Lukiolaisista suurin osa on kdynyt 1dpi jo mieltd
kuohuttavimman varhaisnuoruuden ja keskittyvét nyt ajatuksissaan tulevaisuuden suunnitelmiin.
Lukioikiiset ovat myos keskelld voimakasta itsendistymisvaihetta, jolloin suhde vanhempiin muuttuu
ja nuori ottaa aikaisempaa enemmaén vastuuta omasta eldmistdin. My0s ikdtovereilta saatu tuki ja

seurustelusuhteiden tdrkeys korostuvat usein lukioidssa. (Marttunen & Karlsson 2013, 7-9.)

2.2 Mielenterveyden rakentuminen nuoruudessa

Mielenterveyden maédritelmdt ovat vaihdelleet eri aikakausina. Vuosikymmenien ajan
mielenterveyttd madriteltiin mielenterveyden hiirion puuttumiseksi. Nykyéddn mielenterveyden
miiritelmd ymmarretdin moniulotteisena ilmidnd, joka pitdd sisdllddn sekd positiivisia etti
negatiivisia ulottuvuuksia. (Sohlman 2004, 23, 27-28.) Mielenterveys on tirked osa yksilon
psyykkistd, fyysistd, henkistd sekd sosiaalista hyvinvoinnin kokonaisuutta. Se on ldpi eldmén
muovautuva tila, jonka madrittelyyn vaikuttavat niin yksilon tarpeet, historia, kulttuuri, yhteiskunnan
normit, sosiaalinen ympdristd, poliittinen tilanne kuin lainsédédénto. Mielenterveys on piillepdin
ndkymiton ja moniulotteinen osa yksilon terveyttd ja hyvinvointia. (Lonnqvist & Lehtonen 2014, 18-

21; Erkko & Hannukkala 2019, 12-13.)

Mielenterveyden maéérittely ei ole yksiselitteistd, silld mielenterveys on yksilon henkilokohtainen
kokemus hyvinvoinnista (Erkko & Hannukkala 2019, 12-13). Maailman terveysjarjest6 WHO kuvaa
mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen tiedostaa taitonsa ja pystyy selviytymééin eldmin
stressi tekijoistd. Han kykenee tyoskenteleméén tuottavasti ja tehokkaasti sekd antamaan panoksensa
yhteiskunnan hyviksi. (WHO 2014.) Mielenterveyden katsotaan olevan myds ihmisen
henkil6kohtainen kokemus hyvinvoinnista ja tasapainosta. Se on kokonaisvaltaista terveyttd, johon
pystytdédn vaikuttamaan jokapdiviisilla terveellisilld valinnoilla. Mielenterveys ei kuitenkaan tarkoita
sitd, etteikd elamidssd voisi vililli olla myds alakuloisuutta, ihmissuhdeongelmia, kriisejd ja
menetyksid. Mielenterveys on kykyd sanoittaa nditd tunteita sekd kykyd ilmaista vaikeita asioita
rakentavasti. Se on sopeutumista, ja hyviksymistd, surun tai turhautumisen keskelld. Mielenterveys
on myos rohkeutta hakea apua ldheisiltd tai ulkopuolisilta tilanteen sitd vaatiessa. (Erkko &

Hannukkala, 2019, 29-30.)

Taydellistd mielenterveytti ei ole olemassa. Se on hyvinvoinnin vilttiméton perusta, mutta eliméan

eri vaiheissa kuitenkin aina yksil6llinen ja muuttuva tila. (Toivio & Nordling 2013, 60-61.)



Mielenterveys muovautuu, heikentyy ja korjaantuu yksilon omien sekd ymparilld olevien tekijoiden
muovaamana. Hyvd mielenterveys muun muassa tukee jaksamista ja auttaa selviytymdidn eldmin
eteen tuomista vastoinkdymisistd sekd mahdollistaa eldmastéd iloitsemisen ja nauttimisen. Hyvéin
mielenterveyden on todettu myos lisddvan fyysistd terveyttd ja terveellisid eldméintapoja sekd olevan
yhteydessd koulumenestykseen sekd tyOssd jaksamiseen. (Solin, Appelqvist-Schmidlechner,

Nordling, Tamminen 2018, 2.)

Lapsena ja nuorena luodaan perusta aikuisuuden hyvélle mielenterveydelle. Nuoruusidssid nuorta
ympérdiva eldmai ja nuori itse ovat jatkuvan muutoksen alla. (Aalberg & Siimes 2007, 291.) Nopeaa
kehitystd tapahtuu myds nuoren mielessd, minkd vuoksi nuoren mieli on herkkd haavoittumaan. Yksi
yleisin syy nuoren toimintakyvyn heikentymiselle onkin mielenterveyshiiriot. Yleisimpid nuoruusiin
mielenterveyshdiriditd ovat mielialahdiriot, ahdistuneisuus, kiaytoshiiriot sekéd paihdeongelmat. Osa
nuorista tarvitsee ammattilaisen apua selvitikseen mielenterveys haasteista, osalle taas riittda ohjaus

ja vaaroilta suojaaminen. (Erkko & Hannukkala 2019, 12-15.)

Hyvd mielenterveys auttaa nuorta selviytymddn haasteista, asettamaan tavoitteita, toteuttamaan
haaveita ja kehittimiin itseddn. Se antaa tilaa luovuudelle, uteliaisuudelle, tarmokkuudelle ja
luottavaisuudelle sekd auttaa ilmaisemaan tunteita rakentavasti ja ratkaisemaan ristiriitoja. (Pesonen,
Nurmi, Hannukkala 2019, 14.) Voidakseen hyvin, nuori tarvitsee eldmédinsid sddnnéllisyyttd ja
rutiineja. Arkiset rutiinit sekd sddnnollinen paivérytmi antavat nuorelle jatkuvuutta ja turvaa. Itsestidin
huolehtiminen, liikkuminen, sydminen ja riittivd lepo ovat tirkeitd mielenterveyteen vaikuttavia
tekijoitd. (Erkko & Hannukkala 2019, 33-34.) Hyva mielenterveys tarvitsee rinnalleen myds hyvia ja
luotettavia ihmissuhteita. Thmissuhteiden avulla nuori oppii ilmaisemaan tunteitaan seki kehittdmaan
sosiaalisia taitoja. Jokainen nuori tarvitsee rinnalleen tukea ja turvaa antavan ihmisen, jonka kanssa

hén pystyy jakamaan ilot ja surut. (Erkko & Hannukkala 2019, 15.)

Nuoren mielenterveys ei koostu pelkdstdén hdnen omista valinnoistaan, vaan koko ymparilld oleva
yhteiskunta ja ympéristd vaikuttavat sithen miten nuori kokee mielenterveytensia (Pesonen, Nurmi,
Hannukkala 2019, 14). Ulkopuolelta tuleva koronapandemia on vaikuttanut vuosina 2020-2022
nuorten mielenterveyteen merkittdvasti.  Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdmén
Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan lukiolaiset ovat kokeneet positiivisen mielenterveyden
heikentyneen ja ahdistuneisuuden ja masennuksen tunteen lisdéntyneet. (Aalto-Setédld ym. 2021, 4.)
Vastaavanlaisia tuloksia ollaan saatu myds kansainvilisistd tutkimuksista. Norjalainen

seurantatutkimus ja Iso-Britanniassa tehty hyvinvointitutkimus osoittavat ahdistus- ja



masennusoireilun lisddntyneen (Hafstad ym. 2021, 392-393) ja nuorten mielen hyvinvoinnin

heikentyneen koronapandemian aikana (Savage ym. 2020, 3-4).

2.3 Mielenterveytta suojaavat ja kuormittavat tekijat

tekijat lujittavat ja ylldpitdvdat hyvdd mielenterveyttd sekd mahdollistavat elimédn haasteista
selviytymisen. Ne lisddvét yksilon psyykkistd hyvinvointia, ylldpitdvét terveyttd, vahvistavat
toimintakykya sekd auttavat kohtaamaan vastaan tulevia haasteita. (Erkko & Hannukkala 2019, 31-
32.) Suojaavat ja kuormittavat tekijit voidaan jaotella (Taulukko 1.) karkeasti sen mukaan, ovatko ne
luonteeltaan yksiloon liittyvid siséisid tekijoitd tai ulkoisia olosuhde tekijoitd (Lonnqvist & Lehtonen
2014, 28). Jokaisella ihmiselld on niiti tekijoitd ja niiden vahvistaminen omalla toiminnalla tuottaa
voimavaroja ja hyvinvointia. Suuri mééri suojaavia tekijoitd vihentdd riskid sairastua mielenterveys
haasteisiin. Suojaavia sisdisid tekijoitd ovat esimerkiksi vahva itsetunto ja ongelmanratkaisutaidot,
taito tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista tunteita sekd terveys ja kyky luoda suhteita toisiin ihmisiin.
Ulkoisia  suojaavia  tekijoitd ovat esimerkiksi  perhe, turvallinen kasvuympdiristo,

koulutusmahdollisuus ja taloudellinen turvallisuus. (Erkko & Hannukkala 2019, 31-32.)

Taulukko 1. Mielenterveyttad suojaavat ja kuormittavat tekijat.

SISAISET SUOJAAVAT TEKIJAT ULKOISET SUOJAAVAT TEKIJAT
- Fyysinen terveys ja perima - Perhe ja ystavat
- Kyky luoda ja yllapitda ihmissuhteita - Laheisilta saatu tuki, hyva turvaverkosto
- ltsensé arvostaminen ja itsetunto - Turvallinen kasvuymparisto
- Oppimiskyky ja ongelmanratkaisutaito - Mahdollisuus opiskella
- Kyky hakea ja ottaa vastaan ulkopuolista

- Kyky tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista tunteita

apua
- Itsensa toteuttaminen, esim. harrastukset

- Taloudellinen turvallisuus
- Toimiva yhteiskuntarakenne

SISAISET KUORMITTAVAT TEKIJAT ULKOISET KUORMITTAVAT TEKIJAT
- Huonot ihmissuhteet - Haitallinen elinymparistd, suojattomuus
- Synnynnéinen sairaus tai vamma - Erot ja menetykset
- Oppimisvaikeudet - Kiusaaminen ja vakivalta
- Huono itsetunto - géih_tetet o kvt
} - Syrjaytyminen, kdyhyys
Avuttomuuden tunne - Yksingisyys
- Huonommuuden tunne - Psyykkiset hairiot perheessa

- Eristaytyneisyys - Ty6ttdmyys ja sen uhka perheessa




Mielenterveyttd kuormittavat tekijdt voivat heikentdd terveyttd ja hyvinvointia sekd lisdtd alttiutta
mielenterveyden héiridille. Mielenterveyden riskitekijat horjuttavat myods hyvinvointia,
toimintakyky4 ja turvallisuuden tunnetta seka altistavat mielenterveysongelmille. (Toivio & Nordling
2013, 63; Aalto-Setéld, Huikko, Appelqvist-Schmidlechner, Haravuori & Marttunen 2020, 18-19.)
Mielenterveyteen sisdisesti vaikuttavia kuormittavia tekijoitd ovat muun muassa sairaudet ja
kehityshiiriot, huonot ihmissuhteet, eristdytyneisyys ja huono itsetunto. Ulkoisia kuormittavia
tekijoitd taas ovat esimerkiksi kiusaaminen, yksindisyys, pdihteet, koyhyys ja vidkivalta. (Erkko &

Hannukkala 2019, 31-32.)

Suojaavilla tekij6illd on tarked merkitys nuoren eldmalle, silld vaikka nuoren eldméssa olisi runsaasti
kuormittavia tekijoitd, voivat suojaavat tekijat minimoida kuormittavien tekijoiden vaikutuksia. Néin
olleen tunnistamalla nuoren vahvuuksia ja voimavaroja sekéd kdyttimalld niitd, voidaan pienentdd
kuormittavien tekijoiden ilmaantuvuutta. (Toivio & Nordling, 2013, 62-63.) Taysin riskitonti
kasvuymparistod ei nuorelle tulisi kuitenkaan luoda. Silld kohtaamalla vaikeuksia nuori oppii myos

tarkeitd selviytymis- ja ongelmanratkaisutaitoja. (Nurmi ym. 2014, 74.)

Térkein lapsen kehitystd ja hyvinvointia tukeva suojaava tekijd on turvallisen ja ldheisen aikuisen
lasndolo. Yleensd kyseessd on huoltaja, mutta hin voi olla myos esimerkiksi isovanhempi, kummi tai
opettaja. Koulun tehtdva on tarjota tukea nuorelle tirkeisiin ithmissuhteisiin, silld nuoruuden riskit
liittyvit usein védriin valintoihin ja syrjdytymiseen. Kodin ja koulun yhteisty0 antaa tukea nuorelle,
mutta auttaa myos aikuisia pysymaéédn aja tasalla nuoren asioista. (Erkko & Hannukkala 2019, 31-32.)
Koulukiusaamisen vdhentdminen ja kouluviihtyvyyden lisdédminen ovat osa kouluissa tapahtuvaa
yhteiskunnallista mielenterveyden edistdmistd (Lonnqvist & Lehtonen 2014, 26). Tuntemalla nuorten
mielenterveyttd suojaavat ja kuormittavat tekijit voidaan oppilaitosten mielenterveyttd ja
hyvinvointia edistivd toiminta suunnata tarkemmin suojaavien tekijoiden edistimiseen seki

kuormittavien tekijoiden vihentdmiseen (Pesonen, Nurmi & Hannukkala 2019, 11-12).

2.4 Nuoren resilienssi ja sen vahvistaminen

Suomen kielessé sana resilienssi on vield suhteellisen huonosti tunnettu ja timén vuoksi se korvataan
usein sanalla sisu. Resilienssi on alkujaan perdisin fysiikan késitteestd, jossa tarkastellaan materiaalin
iskunkestdvyyttd ja kimmoisuutta. Thmistieteissd resilienssilld viitataan usein muun muassa
psyykkiseen sietokykyyn, toipumis- ja sopeutumiskykyyn seki joustavuuteen, sitkeyteen ja kykyyn

palautua vastoinkdymisistd. Resilienssi késitteen méérittely on moninainen, mutta pohjimmiltaan



kyse on ihmisen selviytymiskyvysti. Resilienssi syntyy vaikeissa eliminvaiheissa, stressaavissa ja
traumaattisissa tilanteissa sekd vastoinkdymisissd, jotka vaativat sopeutumista uuteen tilanteeseen.
Resilienssin avulla ihminen ei sirpaloidu vastoinkdymisten kohdatessa, vaan pystyy palautumaan
vaikeista tilanteista ja jatkamaan eldméad. Resilienssi ei ole siis pelkidstddn selviytymistd vaikeista

tilanteista vaan myos palautumista ja sopeutumista kielteisiin tilanteisiin. (Poijula 2018, 16-18.)

Lipposen (2020, 23) ja Ungarin (2008, 220) mukaan resilienssi pohjautuu yksilon, 1dheisten ihmisten
ja ympdriston vuorovaikutukseen. N&in ollen resilienssin syntyyn vaikuttavat niin yksilon
henkilokohtaiset voimavarat, kuin ldheisten ihmisten, kuten perheenjdsenten ja ystivien sekd
ympériston ominaisuudet. Resilienssin muovautumiseen vaikuttavat myds eldmintavat seka
lapsuuden kokemukset. Se kehittyy haastavista tilanteissa selviytymisen kautta, mutta sitd on
mahdollista my6s vahvistaa ldpi eldmin tukemalla yksilon taitoja ja positiivista mindkehitysta.
Vahvuuksien tunnistaminen ja kehittiminen sekd voimavarojen prosessointi ovatkin avainasemassa

silloin, kun puhutaan resilienssin kehittymisestd. (Poijula 2018, 17-21.)

Koronapandemia on maailmanlaajuisesti haastanut resilienssid. Poikkeuksellinen tilanne on vaatinut
joustavuutta, sinnikkyyttd, uusien ajatus- ja ratkaisumallien 16ytdmistd sekd muutosjoustavuutta.
Pitkittynyt poikkeustilanne on edellyttinyt kykya oppia sietimadn vallitsevaa tilannetta sekd elamaén
sen kanssa. Resilienssin  moniulotteisuus  sekd  yksilon, ldheisten ja  ympériston
vuorovaikutuksellisuus mahdollistavat kuitenkin sen, ettd vajaus yhdessé tekijdssa ei aiheuta koko
prosessin murtumista. Vaan esimerkiksi omien voimavarojen hiipuessa, ldheiset ihmiset voivat

kannatella yli vaikean elaménvaiheen. (Lipponen 2020, 24-25.)

Tdssd Pro gradu -tutkielmassa haluan nostaa tarkasteluun resilienssin erityisesti nuorten
ndkokulmasta kédsin. Nuoruuden paineet, toiveet ja odotukset nostavat usein esille haasteita, joiden
kisittelyssé resilienssi voi auttaa. Resilienssi auttaa selviytyméén pettymyksistd ja vastoinkdymisisti
sekd auttaa nousemaan uudelleen jaloilleen. Se kannattelee stressaavissa eldméntilanteissa sekd auttaa
asettamaan tavoitteita ja tavoittelemaan unelmia. Resilienssi auttaa myds puhumaan vaikeista asioista

sekd tarvittaessa pyytdméén ja vastaanottamaan apua. (Lipponen 2020, 25-26)

Nuoren resilienssin vahvistamisen kannalta koulu on ihanteellinen paikka sen toteuttamiseen (Poijula
2018, 233). Vastoinkdymisestd selviytyminen vaatii kehitystd suojaavien tekijéiden olemassaoloa.
Néitd ovat muun muassa yhden vilittivdn aikuisen ldsndolo, hyvét kaverisuhteet, yhteisoon
kuuluminen, hyvé itsetunto, tietoisuus omista vahvuuksista, sosiaaliset taidot sekd vaikuttamisen
mahdollisuus. (Poijula 2018, 100-103.) Suomen koulutusjarjestelméssd nidmé tekijat ovat osa

opetussuunnitelmaa, jota opettajat toteuttavat. Yksittdiset koulut voivat myods omalta osaltaan
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vahvistaa yksilon resilienssid, luomalla lapselle ja nuorelle kehitystd suojaavan opiskeluympériston
ja yhteison. Ungar (2008, 227) korostaakin nuorisotutkimuksessaan koulutuksen tdrkedd roolia
resilienssin kehittymisessd, silld esimerkiksi surun hetkelld nuoren on tirkeéd kuulla turvallisuuden

tunnetta ja toiveikkuutta vahvistavia sanoja sekd saada osakseen huolenpitoa.

Koulun ja opiskelijan ndkokulmasta katsottuna tirkeimmaéksi suojaavaksi tekijéksi nousee suhde
yhteen vilittdvadn aikuiseen, joka useimmiten on vanhempi, mutta se voi olla myds perheen
ulkopuolinen henkild, kuten opettaja. Téarkeintd on, ettd henkild on huolehtiva, 1dsnd oleva ja
positiivinen roolimalli nuorelle. Pelkéstddn jo opettajan ja opiskelijan véliselld kunnioittavalla
vuorovaikutuksella voi olla merkittdvda vaikutus nuoren resilienssin  kehittymiselle.
Opiskeluympéristdssé resilienssin kehittymisté voidaankin tukea ja kehittdé opettamalla kaverisuhde-
ja tunnetaitoja, joiden avulla nuori pystyy luomaan luotettavia ja koko eldmin kestivid ihmissuhteita.

(Poijula 2018, 100-103.)

Toinen merkittéva tekija resilienssin muovautumiselle on Lipposen (2020, 26) mukaan nuoren omien
vahvuuksien ja taitojen tunnistaminen ja niiden kdyttdminen. Vahvuudella ei tarkoiteta
syntymailahjana saatua taitavuutta, vaan sisdisté kiinnostuksen kohdetta, jonka vuoksi nuori on valmis
panostamaan ja harjoittelemaan. Kyse voi olla, vaikka ompelemisesta, jota on nuori valmis
harjoittelemaan niin koulun kisityotunnilla kuin vapaa-ajalla kotona. Kehittyminen toivomassaan
asiassa luo kokemuksen pystyvyydestd ja onnistumisesta ja ndin ollen kokemus on resilienssin
kannalta merkittidvd. Toisaalta eliméssd tarvitaan my0s vaikeuksia ja pettymyksid, joiden avulla

yksil6é saa mahdollisuuden kehittyd vahvaksi ja selvidviksi ihmiseksi (Lipponen 2020, 51).
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3 Lukiokoulutus ja suomalainen koulutusjarjestelma

Suomen koulutusjérjestelmd jaetaan koulutusasteisiin, joita ovat varhaiskasvatus, esiopetus,
yleissivistdvd perusopetus, toisen asteen koulutus ja korkea-asteen koulutus. Koulutusjirjestelma
pyrkii jatkumoon, jossa varhaiskasvatus luo pohjan lapsen koulupolulle. Varhaiskasvatuksen
tavoitteena on oppimisen edellytysten tukeminen terveyttd ja hyvinvointia edistimalla.
Varhaiskasvatuksesta lapsi siirtyy vuoden kestdvidn esiopetukseen, joka jatkaa lapsen oppimisen ja

kehityksen vahvistamista sekd tukee perusopetukseen siirtymistd. (Kunttu 2021, 24-25.)

Suomessa oppivelvollisuus alkaa peruskoulusta ja pééttyy sithen, kun nuori tayttdd 18-vuotta tai
valmistuu toisen asteen koulutuksesta. Oppivelvollisuus alkaa péddsdéntdisesti silloin, kun lapsi
tdyttdd seitsemdn vuotta. Télloin lapsi aloittaa yhdeksdn vuotta kestdvin peruskoulun, jonka
tarkoituksena on laaja-alainen oppiminen. Peruskoulusta lapsi saa mukaansa laajan kokonaisuuden
tietoa, taitoa, arvoja ja asenteita. Peruskoulun loppuessa nuori siirtyy perusopetuksen jilkeiseen

toisen asteen koulutukseen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2022.)

Suomessa koulun piaidtehtdvd on opettaa sivistystd sekd kasvattaa lapsia ja nuoria toimimaan
itsendisesti yhteiskunnassa. Usein koulu ndhdddn myos tdrkednd ympéristond, jossa opitaan
sosiaalisia taitoja, yhteisollisyyttd ja identiteetin muodostumista. Koulutuksen tarkoitus on ndin ollen
opettaa yhteiskunnassa tarvittavia taitoja, arvoja, sdidntdjd, asenteita ja tapoja. Koulutuksella on
kuitenkin myds térked yhteiskunnallinen tehtévi, silld sen tulee huolehtia siitd, ettd oppilaitokset

tarjoavat oikeanlaista ja oikean aikaista osaamista tydmarkkinoiden tarpeisiin. (Kunttu 2021, 24-26.)

Suomen koulutusjirjestelméé arvostetaan ympéri maailman. Nakyvyyttd se on saanut muun muassa
koko 2000-luvun ajan sijoittumalla kdrki joukkoon oppimistuloksia mittaavasta PISA-testista.
Suomen koulutusjdrjestelmdd ja erinomaisia PISA-tuloksia on selitetty yhteiskunnan
koulutusmyonteisyydelld, tasa-arvoisuudella sekd vahvalla lukutaidolla ja matemaattisella

osaamisella. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2019.)

Suomalainen toisen asteen koulutus nauttii peruskoulun tavoin maailman laajuisesta arvostuksesta.
Opiskelijat muodostavat Suomessa merkittdvin viestonosan, silld esimerkiksi vuonna 2020 heitd oli
1,35 miljoonaa. (Suomen virallinen tilasto 2021a). Suurin osa nuorista jatkoi peruskoulun jélkeen
opintoja toisen asteen koulutuksessa. Toisen asteen koulutus pitdd sisdlldédn kaksi erilaista
koulutuspolkua, yleissivistavdn lukiokoulutuksen ja ammattiin tdhtddvdan ammatillisen koulutuksen.

(Kunttu 2021, 24.) Tamin Pro gradu -tutkielman kohdejoukkona ovat toisen asteen
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lukiokoulutuksessa opiskelevat nuoret, joita vuonna 2020 oli Suomessa noin 107 000 (Suomen

virallinen tilasto 2021Db).

Vuonna 2020 peruskoulun pééttineistd nuorista 54 prosenttia hakeutui lukio opintoihin (Suomen
virallinen tilasto 2021b). Lukiokoulutuksen tehtédvéna on laaja-alaisen yleissivistyksen vahvistaminen
siten, ettd opiskelija saa jatko-opiskeluvalmiudet korkeakouluihin (Opetushallitus 2019, 58).
Lukiokoulutuksen laajuus on 150 opintopistettd ja opinnot kestdvét yleensd noin kolme vuotta.
Lukiokoulutuksen lopussa voidaan suorittaa ylioppilastutkinto, jolloin nuori saa lukiosta
valmistuttuaan sekd ylioppilastutkintotodistuksen ettd lukion paittotodistuksen.
Ylioppilastutkintotodistus mahdollistaa hakemisen niin yliopistoon, ammattikorkeakouluun kuin
ammatilliseen  oppilaitokseen. Lukiokoulutus on mahdollista suorittaa my6s ilman
ylioppilastutkintoa, jolloin nuori saa valmistuttuaan péattotodistuksen, jonka avulla hdn voi hakeutua

jatkokoulutukseen ammattikorkeakouluun sekd ammatilliseen koulutukseen. (Opetushallitus 2019,

16-18.)

Turvallisen peruskoulun jélkeen lukio-opiskelu néhdddn usein haastavana koulutusmuotona, joka
vaatii nuorelta runsaasti oma-aloitteellisuutta ja itsendisté tyoskentelyi. Selvitikseen ndistd haasteista
nuorella tulee olla opiskelukykyéd. Opiskelukyky mahdollistaa opintojen edistymisen, hyvét
oppimistulokset sekd edistdd hyvinvointia ja mielenterveyttd. (Tuovila, Seilo & Kunttu 2021, 41.)
Opiskelukyky muodostuu opiskelijan omien voimavarojen, opiskelutaitojen, opiskeluympiriston ja
opetustoiminnan  vuorovaikutuksesta. = Sen  ndhdddn  olevan  suorassa  yhteydessd
opiskeluhyvinvointiin, silld mikéli opiskelijan voimavarat hetkellisesti heikentyvit, hyvit
opiskelutaidot, ammattitaitoinen opetus sekd opiskeluympéristd auttavat selviytymdidn tilanteesta.

(Kunttu 2021, 38-39.)

Nuori tarvitsee lukio opintoja varten henkildkohtaisia voimavaroja. Voimavarat pitidvéat sisdllddn
runsaasti nuoren henkilokohtaisia ominaisuuksia opiskelijana. N&itd ovat muun muassa
persoonallisuus, identiteetti, eldméntilanne, sosiaaliset suhteet ja terveydentila. Nuoren kokiessa
elimdnhallinnan, omien kykyjen ja voimavarojen olevan tasapainossa, tuntee hdn usein myos
hyvinvointinsa positiiviseksi. Ndin ollen voidaan sanoa, ettd opiskelukykyyn vaikuttaa vahvasti

opiskelijan henkilokohtainen kokemus omista vahvuuksista ja taidoista. (Kunttu 2021, 38.)

Henkilokohtaisten voimavarojen liséksi lukiolainen tarvitsee opiskelutaitoja selvitdkseen opinnoista.
Opiskelutaitoja ovat muun muassa opiskelutekniikka, ongelmanratkaisutaidot, itseohjautuvuus,
tiedonhankintataidot ja sosiaaliset taidot. (Kunttu 2021, 39.) Opiskelu on koronapandemian mydta

saanut uusia ulottuvuuksia. Perinteinen 1dhiopetus on saanut rinnalleen itsendisen verkko-opiskelun
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ja etdopetuksen. Néin ollen lukio-opiskelijalta vaaditaan yhd enemmén uusia opiskelutaitoja, kuten
digitaalisia taitoja ja itseohjautuvuutta. (Hirvonen & Tuominen 2021, 13-15.) Opiskelutaidolle on
merkityksellistd my0s se, ettd nuori saa hyvii opetusta ja ohjausta. Piteva opetus ja ohjaus siséltda
muun muassa opintojen ohjausta, tutorointia ja vuorovaikutuksellisuutta. Se on innostavaa, hyvin

organisoitua ja mukaansatempaavaa. (Kunttu 2021, 39.)

Lukion opiskeluympdiristd pitdéd sisdlladn fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ympéaristdt. Niitd ovat
muun muassa oppimisympdristdt, opetusvélineet, taukotilat, lukujirjestykset, henkilokunnan ja
opiskelijoiden vilinen vuorovaikutus ja opiskeluilmapiiri. Opiskeluympériston taustalla vaikuttavat
lukion arvot ja toimintakulttuuri. Nuoren kehityksen kannalta on tirkeéd, ettd hin tuntee kuuluvansa
opiskeluyhteis60n ja saa sieltd tarvitsemaansa sosiaalista tukea. Opiskelu lukio ympiristossd ja
vilituntien vietto ikdtovereiden kanssa lisdd nuorten yhteenkuuluvuuden tunnetta ja
opiskelumotivaatiota. Se rikastuttaa nuoren eldmii ja antaa sille merkityksen. Nuorena luoduilla
ihmissuhteilla on kauaskantoiset vaikutukset ja yksin jddminen opiskelu aikana saattaa vaikuttaa
my6s nuoren myohempiin ihmissuhteisiin. Lukioyhteis6on kuuluminen ja koulun toimintaan
osallistuminen ovat tirkeitd oppimisen voimavaroja. Ne antavat uskoa omiin kykyihin seka

ehkéisevdt nuoren uupumusta ja mielenterveys haasteita. (Kunttu 2021, 39.)

Pohjimmiltaan lukiokoulutuksessa on kyse yhteiskuntaan integroitumisesta, sosiaalisten taitojen
kehittymisesti sekd nuoren hyvinvoinnista. Sen tarkoituksena on tiyttda nuoren arjen tarpeet ja luoda
pohja tulevaisuudelle, turvallisessa ja tukea antavassa ympéristossd. On erityisen tiarkedd, ettd nuori
viihtyy lukiossa ja pitdd opiskelua mielekkéénd. Tdtd varten tarvitaan myonteinen opiskeluilmapiiri,
kannustava henkildokunta ja monipuolinen opetus, joka innostaa ja osallistaa nuoria. (Tuovila, Seilo

& Kunttu 2021, 41.)
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4 Lukio mielenterveyden edistajana

Mielenterveyden edistiminen on noussut tirkedksi kehittimistehtdviaksi niin Suomessa kuin
muuallakin maailmassa. Euroopan komissio korostaa yhdessi Maailman terveysjérjeston kanssa
koko videstoon kohdistettavia mielenterveyttd edistdvid toimia. (European Commission 2019.)
Mielenterveyden edistiminen on toimintaa, jonka avulla tuetaan hyvin mielenterveyden
toteutumista. Sen tarkoituksena on mielenterveytti suojaavien tekijoiden edistiminen ja
kuormittavien tekijoiden vihentdminen, sekd mielenterveysongelmia ehkdiseminen. (Solin ym. 2018,
1-2.) Mielenterveyden edistdmistd tapahtuu niin yksil6tasolla, yhteisotasolla kuin yhteiskunnallisella

tasolla (Toivio & Nordling 2013, 338).

Yksilotasolla mielenterveyden edistiminen kattaa niin  voimavarojen  vahvistamisen,
selviytymiskeinojen kehittdmisen kuin psykososiaalisen kasvun tukemisen. Yhteisotasolla
mielenterveyttd voidaan edistdd luomalla uusia ja vahvistamalla jo olemassa olevia sosiaalisia
verkostoja. Térkedksi yhteisotasolla tapahtuvaksi mielenterveyden edistdmiseksi ndhdddn myos
osallisuuden lisddminen, syrjdytymisen ehkdisy sekd epitasa-arvoa vidhentdvd toiminta.
Yhteiskunnallisesti katsottuna mielenterveyden edistiminen on toimintaa, joka pitdd sisdllddn
ihmisoikeuksien, lainsdddénnon ja terveyspoliittisten ohjelmien kautta tapahtuvaa toimintaa, kuten

koulukiusaamisen ja yksindisyyden ennaltaehkéisyé. (Toivio & Nordling. 2013, 338.)

Mielenterveyden edistdmisen kannalta, koulu on ainoa ympdiristd, joka kokoaa kaikki ikédluokat
yhteen. Niin ollen koulusta saatu tuki kantaa lapsia ja nuoria kaikissa kehitysvaiheissa. (Paakkari
2020, 14.) Téssd Pro gradu -tutkielmassa keskityn tarkastelemaan nuorten lukiolaisten
mielenterveyden edistdmistd lukio ympéristdssd. Lukiolaiset ovat opiskeluymparistossd melkein
puolet hereilld oloajastaan. Ympéristd, jossa nuori toimii vaikuttaa hinen kayttdytymiseen seki
valintoihin ja on siksi merkittdvésti yhteydessd mielenterveyteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2013, 7.) Tamén vuoksi lukio ympéristolla on tirked rooli, nuoren mielenterveyden edistdjané sekd
mielenterveysongelmien tunnistajana ja ehkdisijdni. Seuraavissa alaluvuissa esittelen tarkemmin

lukio ympéristdsséd tapahtuvaa mielenterveyden edistimista.
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4.1 Lukion toimintakulttuuri mielenterveyden edistajana

Lukion ensisijaisena tehtivdnd on toimia oppimisymparistond, jossa muut opiskelijat ja koulun
aikuiset vaikuttavat positiivisesti nuoren kasvuun ja kehitykseen. Tdman liséksi oppilaitoksen tehtava
on rakentaa toimintakulttuuria, jossa mielenterveyttd arvostetaan ja edistetddn. (Haravuori,
Muinonen, Kanste & Marttunen 2016, 172-173.) Koulussa tapahtuvalla mielenterveyttd edistavalla
toiminnalla on tutkimusten valossa positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten mielenterveyteen. Sen
on ndhty muun muassa vdhentivdn mielenterveyshéirididen syntyd sekd lisddvin resilienssié,
positiivista mielenterveyttd sekd empatiakykyéd. (Wahlbeck, Hannukkala, Parkkonen, Valkonen &
Solantaus 2017, 987-988; Puolakka 2013, 16-17; Kaltiala-Heino, Ranta & Frojd 2010, 2036-2037.)

Mielenterveyden edistiminen jaetaan usein kolmeen teemaan; terveyttd edistivdin promootioon,
ongelmia ehkdisevaddn preventioon ja hyvinvointia suojaavaan toimintaan (Toivio & Nordling 2013,
338-340). Koulussa tapahtuva mielenterveyden edistiminen jda valitettavan usein prevention tasolle,
jolloin ehkiisevdtyd on kohdennettu ainoastaan riskiryhmissd olevien lasten ja nuorten
mielenterveyshdirididen ehkdisyyn. Mielenterveyttd edistivd promootio taas on laajempi
kokonaisuus, joka kattaa niin mielenterveysongelmien ennaltachkdisyn kuin terveyttd edistivin
toiminnan. Onnistuakseen mielenterveystyon tulee olla kiinted osa koulun toimintakulttuuria ja
arvopohjaa. (Puolakka, Kiikkala, Haapasalo-Pesu & Paavilainen 2011, 37-38.) Tdhén tdhdétdan myds
oppilas- ja opiskelijahuoltolaissa (1287/2013), jossa painotus on kouluyhteisén hyvinvointia

edistdvéssa yhteisollisessd toiminnassa.

Koulussa tapahtuva mielenterveyden edistiminen voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen.
Ensimmaisend on opiskelijan yksil6llisten taitojen tukeminen, kuten itsetunnon, persoonallisuuden ja
identiteetin vahvistaminen seki eldménhallintataitojen opettaminen. (Haravuori ym. 2016, 172-173;
Aalto-Setdld ym. 2020, 20.) Koulussa huomio tulisi kiinnittdd erityisesti sithen, mitd hyvéa ja
potentiaalista nuoressa on, silli positiivinen ja vahvuusperustainen suhtautuminen lisda
koulunkédynnin mielekkyyttd ja vahvistaa nuoren uskoa itseenséd (Leskisenoja & Sandberg 2019, 21-
22). Niéin ollen mielenterveyden tuen ldhtokohtana tulisi olla nuoren oma persoona ja

henkilokohtainen kokemus psyykkisesti terveydestd (Kinnunen 2011, 111-112).

Toisena mielenterveyden edistimisen osa-alueena on nuoren tukeminen kohti hyvid ja terveitd
vuorovaikutussuhteita (Aalto-Setdld ym. 2020, 34). Koulun tulisi vahvistaa nuoren ihmissuhde-,
yhteisty6- ja tunnetaitoja, silld opiskeluympariston hyviksyva ja yhteisollinen ilmapiiri luo perustan
positiiviselle koulukokemukselle. Opiskelija, joka viihtyy koulussa, kiinnittyy opiskeluun ja

menestyy opinnoissa. Vuorovaikutustaitojen kehittyminen auttaa puhumaan nuoruuteen liittyvistd
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huolista. Tama taas edistdd osaltaan nuoren kokemusta omasta hyvinvoinnista ja mielenterveydesta.

(Leskisenoja & Sandberg 2019, 22.)

Kolmantena  mielenterveyden  edistimisen  osa-alueena  pidetddn  opiskeluympdristoa.
Opiskeluympariston tulee olla turvallinen ja tukea antava. Ennaltachkdisevélld toiminnalla pyritdén
poistamaan tiedossa olevia uhkia ja ndin parantamaan opiskeluympériston viihtyvyyttd. Nuorten
koulutyytyviisyys ja onnistumiset opinnoissa perustuvat pitkélti opiskeluympiristodn, jossa on

hyviksyva ilmapiiri ja yhteisollisyyttd. (Lopez ym. 2018, 408; Aalto-Setdld ym. 2020, 34.)

Panostamalla mielenterveyttd edistivdidn toimintakulttuuriin sekd lasten ja nuorten mielen
hyvinvointiin, voidaan vahvistaa koko opiskeluympériston hyvinvointia ja viihtyvyyttd seka lisatd
opiskelijoiden toimintakykyd, padtoksentekokykyéd ja oppimista. (Pesonen, Nurmi & Hannukkala
2019, 14.) Mielenterveyden edistdminen tulee olla koko koulun henkildkunnan toimintatapa ja
pohjautua arvoihin, jotka ohjaavat toimintaa. Mielenterveystaitojen opettaminen ei yksinddn riitd,
vaan opiskeluympériston tulee lisdtd hyvinvointia ja yhteisollisyyden tunnetta sekd vahvistaa kykya

selviytyd nuoruuden haasteista ja eldmén stressi tekijoistd. (Haravuori ym. 2016, 172.)

Kouluymparistdssd nuoren mielenterveydelle on tirkedd aikuisen ldsndolo seka turvallisuuden tunne.
Opiskelupaikasta saatu kunnioitus ja arvostus motivoivat opiskeluun. Positiivinen palaute seki
onnistumisen tunteet kehittdvit opiskelijan itsetuntoa ja vaikuttavat mydnteisesti mielenterveyteen.
Yhteisollisyys, johdonmukaisuus sekd oikeudenmukaisuus parantavat koko yhteisén hyvinvointia.
(Kinnunen, Laukkanen & Kylmd 2010, 240.) Lisdksi positiivinen psykososiaalinen
opiskeluympéristd vdhentdd kiusaamista ja poissaoloja sekd pelkoja, ahdistusta ja masennusta
(Haravuori ym. 2016, 172). Positiivinen kokemus koulusta edesauttaa integroitumista yhteiskuntaan

sekd vihentdd syrjdytymistd ja mielenterveyshaasteita (Solantaus 2010, 5-6).

4.2 Mielenterveysosaaminen lukiossa

Kansallisessa mielenterveysstrategiassa 2020-2030 painotetaan mielenterveysosaamisen tirkeytta.
Strategia on jaettu viiteen osa-alueeseen, joista yksi on lasten ja nuorten mielenterveyden
rakentumisen edistiminen arjessa. Strategian tavoitteena on lisdtd ja turvata kaikille lapsille ja

nuorille yhtildiset mahdollisuudet mielenterveystaitoihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021c.)

Suomen mielenterveysseuran julkaisemassa teoksessa Hyvdn mielen koulu (2019, 14)
mielenterveysosaamisella tarkoitetaan, tietoa ymmértdd mielenterveyttd voimavarana seki taitoa

vahvistaa sitd erilaisin keinoin. Mielenterveysosaamisen avulla yksilé oppii ymmaértdméadn toisia
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thmisid, itseddn ja omaa paikkaansa maapallolla. Mielenterveysosaaminen pitdd sisdllddn myds
ymmarryksen mielenterveytti suojaavista- ja kuormittavista tekijoistd. Siihen liittyvét vahvasti myos
asenteiden ja kisityksien ymmartdminen seki tieto mielenterveyden hairidistd sekd niihin liittyvista

hoitopoluista. (Vorma, Rotko, Larivaara & Koslof 2020, 16.)

Mielenterveysosaamista on mahdollista opettaa ja oppia. Tunteiden ilmaisu, itsetuntemus,
vahvuuksien 10ytdminen ja yhteistyotaidot ovat esimerkkeji mielenterveysosaamisesta, joita
opettamalla nuorten mielenterveyttd voidaan tukea ja edistii. (Pesonen, Nurmi & Hannukkala 2019,
11.) Mielenterveysosaaminen pitdd sisdllidn mielenterveystaitoja, joita ovat muun muassa
voimavarojen tunnistaminen ja hyddyntdminen, tunne- ja vuorovaikutustaidot, joustavuus ja kyky
saddelld kuormitusta seka taito luoda merkityksellisid ihmissuhteita. Tarkeéksi mielenterveystaidoksi
luetaan myos avun hakeminen tilanteessa, jossa omat voimavarat eivat yksinddn riitd. (Vorma ym.

2020, 16.)

Hannukkalan ja Salosen (2018, 51) mukaan mielenterveytta lisddvii taitoja voidaan opettaa koulussa
kaikilla asteilla ikdtason mukaisesti. Eldméntaitojen ja selviytymiskeinojen opettaminen seké eldmén
haasteista puhuminen opiskeluympéristdossa lisddvit lasten ja nuorten mielen hyvinvointia. Néin ollen
mielenterveysosaamisen ja mielenterveytta edistivin ndkokulman kannalta, sosiaalisten taitojen seka
ongelmanratkaisu- ja tunnetaitojen opettaminen ja tukeminen ovat lapsuuden ja nuoruuden
tarkeimpid asioita. Kouluympdristossd tulisi kiinnittdd erityistd huomiota etenkin lasten ja nuorten
mielenterveyttd vahvistavaan tyohon, jossa tuetaan persoonallisuuden ja identiteetin kehittymista.

(Vuokkila-Oikkosen 2012, 54-55.)

Koulu on tirkedssd roolissa myods kohtaamispaikkana, silld mielenterveyden voimavarat syntyvét
vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Iloista ja suruista puhuminen ystdvien kanssa sekd
yhteisollisyyden kokemus kannattelevat erilaisissa eldmaéntilanteissa. Hyvin voidakseen nuori
tarvitsee koulun tarjoamaa sosiaalista tukea sekd luottamusta. Niin ollen koulu on monin tavoin
merkityksellinen kasvuymparistd, jossa niin sanotulla laumasuojalla opiskeluyhteison jésenet voivat

kannatella toisiaan nuoruuden myllerryksissé (Vuokkila-Oikkosen 2012, 54-55.)

Opiskeluympadristdssd mielenterveysosaamisen ammattilaiset sekd koko koulunhenkil6kunta ovat
merkittdvissa roolissa. Taito ja tahto keskustella nuoruuteen liittyvistd haasteista sekd joustavuus ja
mukautumiskyky luovat pohjaa luottamukselliselle ja toista tukevalle ympdristolle. Seuraavassa
alaluvussa tarkastelen lukio ympéristossd tyOskentelevien opiskelijahuollon jidsenten sekd

kasvattajien roolia nuoren mielenterveyden edistdjana.
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4.3 Opiskelijahuolto ja kasvattaja mielenterveyden edistdjina lukiossa

Opiskelijahuolto on lukiossa tapahtuvaa matalan kynnyksen palvelua, jonka tavoitteena on edistaa
opiskelijan sosiaalista, psyykkistd ja fyysistd hyvinvointi oppilaitosympéristossid. Opiskelijahuolto
kohdentaa tuen koko kouluyhteisdon sekd tarvittaessa yksittdisiin opiskelijoihin. Yhteisollisyytta,
osallisuutta ja oppimista tukevat palvelut seki yksilokohtaiset opiskeluterveydenhuollon, kuraattorin
ja psykologin palvelut ovat osa opiskelijahuoltoa. Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki (1287/2013) turvaa
kaikille yhdenvertaiset, helposti saavutettavat, tukea ja hoitoa tarjoavat opiskelijahuollon

lahipalvelut. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013, 3 §).

Yhteisollisen opiskelijahuollon tarkoituksena on edistdé opiskelijan ja koko kouluyhteisén oppimista,
hyvinvointia, terveyttd, vuorovaikutusta, osallisuutta sekd opiskeluympdriston terveellisyyttd,
turvallisuutta ja esteettomyyttd. Yhteisollisen opiskelijahuollon toteuttamiseen osallistuvat kaikki
oppilaitoksen aikuiset. Hyvin toimiessaan yhteisollinen opiskelijahuolto vahvistaa kaikkien
oppilaitoksessa opiskelevien hyvinvointia ja vdhentdd yksildllisen tuen tarvetta. (Hietanen-Peltola,

Rautavara, Laitinen & Autio 2019, 7.)

Yksilokohtainen opiskelijahuolto on yksittéiselle opiskelijalle suunnattua tarpeen mukaista palvelua,
johon kuuluvat koulupsykologin, kuraattorin ja opiskeluterveydenhuollon palvelut sekd monialainen
yhteistyd. Opiskelija voi omatoimisesti tulla opiskelijahuollon palveluihin, tai tarvittaessa hénet
voidaan ohjata palvelujen piiriin. Opiskelijahuoltoa toteutetaan yhdessid opiskelijan ja hénen
huoltajansa kanssa. Opiskelijan henkilokohtaisia toiveita tulee kuunnella pdédtdksenteossa idn ja
kehitystason mukaisesti. Jokaisella opiskelijalla on oikeus maksuttomaan yksildlliseen
opiskelijahuoltoon. Tétd oikeutta ei voida hineltd kieltid edes huoltajan toimesta. (Oppilas- ja

opiskelijahuoltolaki 1287/2013.)

Opiskeluterveydenhuolto on ennaltachkéisevdd toimintaa, jonka tarkoituksena on ennaltachkéisti ja
puuttua varhaisessa vaiheessa mielenterveyden haasteisiin. Opiskeluterveydenhuollon tehtivd on
edistdd ja seurata opiskelijoiden hyvinvointia, mielenterveyttd, turvallisuutta, kasvua ja kehitystd seka
arvioida opiskelukykyéd ja tunnistaa opiskelijoiden tuen tarve. Opiskeluterveydenhuolto seuraa
opiskelijan terveydentilaa terveystarkastuksien, terveysneuvonnan sekd avovastaanottojen avulla.
Opiskeluterveydenhoitajan tyOparina toimii lddkari, jonka tehtéviin kuuluvat muun muassa nuorten
mielenterveyshdirididen tunnistaminen, tilanteen tarkempi selvittely, tuen suunnittelu ja jatkohoitoon
ohjaus. Opiskeluterveydenhuolto toimii yhteisty0ssd huoltajien kanssa. (Aalto-Setédld ym. 2020, 27-
28.)
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Kuraattori- ja psykologipalveluiden tehtdvdnd on tarjota opiskelijalle tukea opiskeluun ja
koulunkdyntiin, yhteisty0ssd huoltajien kanssa. Tyon ldhtokohtana on tukea oppimista,
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja sosiaalisia valmiuksia. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki
1287/2013.) Kuraattorilla on sosiaalialalle soveltuva koulutus ja hén tarjoaa opiskelijalle neuvontaa
ja tukea kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmiseksi. Kuraattorin tapaamisilla etsitdén ratkaisuja
yhdessd opiskelijan kanssa muun muassa eldméinhallintaan, vuorovaikutussuhteisiin,

itsendistymiseen tai ihmissuhteisiin liittyvissd asioissa. (Aalto-Setédld ym. 2020, 28.)

Psykologin tehtdvinkuva on laaja-alainen ja muodostuu yhteisollisestd ja yksilollisestd tyOsta.
Lukiopsykologi antaa yksilotapaamisilla ohjausta, neuvontaa ja tukea lukiolaisille hyvinvointiin,
opiskeluun ja eldmaintilanteeseen liittyvissd asioissa. Psykologin pddmadirédnd on tukea opiskelijan
positiivista kehitystd, toimintakykyd sekd mielenterveyttd. Lukiopsykologin luokse voi hakeutua
esimerkiksi  vdsymyksen, stressin, ahdistuneisuuden, jdnnittimisen, masentuneisuuden,
thmissuhteiden, elimidnmuutoksen tai kriisitilanteen vuoksi. Tapaamiset ovat nuorelle
luottamuksellisia, vapaaehtoisia ja maksuttomia. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013; Aalto-
Setdld ym. 2020, 28.)

Téssd Pro gradu -tutkielmassa kdytin koko lukion henkilokunnasta yhteistd nimitystd kasvattaja.
Kasvattajiin lukeutuvat niin opettajat, rehtorit kuin oppilaitoksen keittéjét ja vahtimestarit. Opiskelija
on suuren osan ajastaan opiskeluymparistossd, minkd vuoksi kasvattajilla on mahdollisuus vahvistaa
nuoren mielenterveyttd sekd edistdd tasapainoista kasvua ja kehitystd. (Tamminen, Karlsson &
Santalahti 2016, 433). Jokainen koulussa tydskentelevd aikuinen toimii kasvattajana, silld nuoret

oppivat ja kehittyvit vuorovaikutustilanteissa (Ahtola 2016, 14).

Péaédvastuu lukioyhteison hyvinvoinnista on rehtorilla ja opettajilla, mutta koko koulun henkildokunta
mukaan lukien opiskelijahuolto, osallistuu toimintaan, jolla edistetdin kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Mielenterveyden edistiminen ei ole pelkdstddn kiusaamisen, konfliktien ja
pahoinvoinnin ehkdisemistd, vaan myos esimerkiksi kannustamista, ilon kokemuksia ja toisista
valittimistd. Kasvattajat voivat vahvistaa opiskelijoiden mielenterveyttd myds muun muassa olemalla
lasné, kohtaamalla opiskelijat yksiloind, tukemalla ryhméaytymistd, pitdmalld ylld saannollistd rytmid,
vahvistamalla onnistumisen tunnetta, puuttumalla syrjintddn, pitimélld huolta omasta mielen

hyvinvoinnista ja toimimalla esikuvana. (Aalto-Setdld ym. 2020, 27.)
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Nuoret toivovat ldsnéoloa ja hyviksyntdd opettajilta. Aidosti kuulluksi tuleminen vaatii opettajilta
oppiainetta ylittdvad kiinnostusta nuoria kohtaan. (Sajaniemi & Maékeld, 2014, 152-153.) Hyvéin
opettaja—opiskelija suhteeseen kannattaa panostaa, silld se vahvistaa hyvinvointia, ehkiisee
syrjdytymisti ja on kustannustehokasta. Opettaja voi olla nuorelle tdrked ja turvallinen aikuinen, jopa
vanhemmuutta korvaava henkild. Rohkaisu, positiivinen palaute sekd onnistumisen tunteet
kouluympadristossd edistdvdat nuoren itsetunnon kehitystd. Kun nuori kokee itsensd koulussa
hyvéksytyksi ja riittdviksi, ovat vaikutukset usein kauas kantoiset. (Sajaniemi & Makeld, 2014, 152-
153.)

Mielenterveys taitojen opettaminen on koulun térked tehtava. Téssé tyossd opettajalla on merkittdva
rooli siind, kuinka hén henkildkohtaisesti suhtautuu mielenterveyteen ja minkélaisin keinoin hén ottaa
mielenterveyden mukaan opetukseen. Opettaja voi olla my0s nuoren ainut turvallinen aikuinen, joka
tarjoaa emotionaalista turvaa ja hyviksyntdd. Opettajan ei kuitenkaan tarvitse yksin kantaa vastuuta
opiskelijan psyykkisestd hyvinvoinnista koulussa, vaan hinen apunaan ovat koko oppilaitos ja

erityisesti opiskeluhuoltoryhma ja opiskelijahuolto. (Haravuori ym. 2016, 173.)

Lukiolain (714/2018, 31§) mukaan koulun tulee toimia yhteistydssd kodin kanssa. Yhteistyotd
voidaan kutsua my0s kasvatuskumppanuudeksi, jossa huoltajat, opettajat ja muut ammattilaiset
toimivat yhteistyodssé lapsen ja nuoren hyvéksi. Kasvatuskumppanuuden keskiossa on ajatus siitd, ettd
sekd vanhemmalla ettdi kasvattajalla on tdrkdd tietoa nuoresta ja hinen hyvinvoinnistaan.
Kasvatuskumppanuudessa kaikkien toimijoiden kesken vallitsee keskindinen kunnioitus, luottamus,
vuorovaikutteisuus sekéd tahto toimia yhteistydssd nuoren hyviksi. Huoltajien ja koulun viliselld
yhteisty6lld on positiivisia vaikutuksia niin nuoren koulumenestykseen kuin koulumydnteisyyteen
yleisesti. Tdmdn lisdksi se auttaa opettajaa suunnittelemaan yksilollisid tarpeita kunnioittavaa

opetusta sekd antaa vanhemmille tukea vanhemmuuden haasteisiin. (Ldmsé 2013, 51-55.)
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5 Koronapandemian vaikutus lukiolaisen arkeen

Koronavirus on yleisvaarallinen tartuntatauti, joka tarttuu péddsdintdisesti pisaratartuntana, kun
virusta kantava henkilé yskii tai aivastaa. Tartunnan saaneiden oireet vaihtelevat suuresti. Osa
tartunnan saaneista ovat oireettomia, toisille aiheutuu vakavia hengitystieinfektion oireita, jotka
vaativat sairaala- tai tehohoitoa. Suomessa on koronapandemian aikana todettu noin 921 000
tautitapausta. Maaliskuuhun 2022 mennessa tautiin on menehtynyt 2783 ihmisté, joista suurin osa on
ollut yli 70-vuotiaita. Nuorilla koronavirus on yleensd lievdoireinen. Suomessa on todettu alle 20-
vuotiailla maaliskuuhun 2022 mennessid noin 197 000 varmistettua tartuntaa. Tehohoitoa 12-29-
vuotiaista on tarvinnut 81. Suomessa ei ole todettu yhtidin koronavirukseen liittyvéd kuolema alle 20-

vuotiailla. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022a; WHO 2020.)

Koronavirus mielletddn yleensi fyysistd terveyttd uhkaavaksi tautimuodoksi, mutta tutkimukset niin
kotimaassa kuin ulkomailla osoittavat koronapandemian vaikuttaneen laajasti nuorten hyvinvointiin
ja mielenterveyteen (Valtioneuvosto 2021; Goman ym. 2021; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021a; Ravens-Sieberer ym. 2021; Racine ym. 2021; Prime ym. 2020). Lapsen dani -raportin mukaan
noin 82 prosenttia lapsista ja nuorista on tuntenut arjen muuttuneen paljon tai melko paljon
koronapandemiasta johtuvien poikkeusolojen takia (Pelastakaa lapset 2020; Vasankari ym. 2020, 13-
15).

Koronapandemian vaikutukset ovat ndkyneet lasten ja nuorten koulunkdynnissd kaikilla asteilla.
18.3.2020 alkanut valmiuslaki keskeytti ldhiopetuksen kaikissa Suomen kouluissa kahdeksi
kuukaudeksi. Etdopetuksen aikana lukioissa noudatettiin viranomaisten suosituksia ja rajoituksia seka
tartuntatautilain hygienia- ja véljyyssddnnoksid. Opettajia ohjeistettiin toteuttamaan etdkoulujakson
aikana opetussuunnitelman mukaista opetusta siind laajuudessa, kuin se oli muuttuneessa maailman
tilanteessa mahdollista. (Ahtiainen ym. 2020, 17-19.) Opetus- ja kulttuuriministerion teettdmin
kyselyn mukaan etikoulun toteutuminen onnistui tilanteeseen ndhden hyvin ja lukiolaisista 78
prosenttia koki etdopetuksen sujuneen ilman suurempia haasteita (Opetus- ja kulttuuriministerio

2021, 9-10).

Etdopetukseen siirtyminen ei ollut hallitukselle yksinkertainen péétds, silld lasten ja nuorten etu ei
etdopetusmallissa toteutunut automaattisesti (Opetus- ja kulttuuriministerio 2020). Parhaimmillaan
etdopetus on monipuolista oppimista ja mahdollisuutta saada opetusta paikasta ja ajasta riippumatta.

Etdopetuksen haasteet nousivat kuitenkin nopeasti esille koronapandemian aikana. Opiskelijoiden
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itseohjautuvuuden puute, erot etdopiskelu valmiuksissa sekd kotiolojen erilaisuus osoittautuivat

tekijoiksi, jotka lisdsivét lasten ja nuorten epétasa-arvoa. (Goman ym. 2021, 3-4, 34-36.)

Etdopetus jakson jédlkeen suurin osa Suomen lukioista siirtyi niin sanottuun hybridimalliin korona
pandemian levidmisen estdmiseksi. Hybridimallissa vuosiluokat vuorottelivat etd- ja ldhiopetuksessa,
jotta ryhmikoot ja riittdvdt turvavélit pystyttiin turvaamaan. (Opetushallitus 2022.) Paluu
lahiopetukseen tapahtui hiljalleen, porrastettuna. Opiskeluarkea ovat tdminkin jdlkeen varjostaneet
niin kokoontumisrajoitukset, hygienia- ja turvavélisuositukset kuin lukuisat karanteenit ja

tartuntatilanteen vaatimat etdopetusjaksot.

Etdkoulun liséksi nuorten harrastustoiminnan ja vapaa-ajanpalvelujen sulkeminen ja tauottaminen
koronapandemian aikana ovat aiheuttaneet merkittdvad haittaa nuorten sosiaalisille suhteille sekd
vertaistuelle. Vaikutus on ndkynyt muun muassa nuorten ystdvyyssuhteissa sekd yksindisyyden
tunteen lisddntymisend. Harrastustoiminnan ja liikunnan vdhentyminen ovat aiheuttaneet nuorten
arjen rutiinien heikkenemistd. Mikd on johtanut muun muassa nuorten univaikeuksien ja
koulupoissaolojen lisddntymiseen. (Lundqvist ym. 2020, 24-26.) Toisaalta osa nuorista on kokenut
my0s aamuherdtysten ja koulumatkaan kdytetyn ajan poisjddnnin positiivisena arkea helpottavana

tekijdnd (Goman ym. 2021, 48).

Koronapandemia on vaikuttanut myds nuoren vanhempiin ja sitd kautta koko perheen hyvinvointiin.
Pandemian aiheuttamat lomautukset ja irtisanomiset ovat luoneet taloudellista epdvarmuutta
perheisiin. Vanhempia koskevat etityosuositukset ovat nidkyneet nuorten sosiaalisen eldmén
rajoittumisena perheenjdseniin. Lapsen ddni raportin (2020) mukaan noin 60 prosenttia vastaajista
vietti enemmain aikaan perheenjidsenten kanssa ja noin 35 prosenttia kertoi ldhentyneensd perheenséi
kanssa poikkeusolojen seurauksena. Toisaalta taas osa perheistd (33%) on kertonut perheen sisdisten

riitojen lisdéntyneen koronapandemian aikana. (Pelastakaa Lapset 2020, 14.)

Yhteenvetona voin todeta, ettd arjen rutiinien viheneminen, jatkuva epdvarmuus sekd koulunkdyntiin
ja vapaa-aikaan liittyvét rajoitukset ovat lisdinneet yksinoloa seka luoneet sosiaalisia haasteita nuorten
elamddn. Koronapandemia on vaikuttanut jokaisen nuoren arkeen tavalla tai toisella. Yksilolliset
vaihtelut ovat kuitenkin olleet suuria, minké vuoksi vaikutukset nikyvét jokaisella hyvin eri tavalla.
Koronapandemian jélkihoidossa tullaan tarvitsemaan nuorten hyvinvoinnin tarkastelua yleiselld
tasolla, mutta ammattilaisten on myds tunnistettava riskiryhmié, joiden hyvinvoinnin turvaaminen
vaatii erityisid toimenpiteitd. (Valtioneuvosto 2021, 15.) Koronapandemia on uhannut lasten ja

nuorten normaalia kehitystd. Se on tuonut mukanaan turvattomuutta, epdvarmuutta ja ahdistusta seka
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mielenterveyden haasteita. Seuraavissa alaluvuissa tarkastelen koronapandemian vaikutuksia nuorten

mielenterveyteen sekd mielenterveyden tukeen lukiossa.

5.1 Koronapandemian vaikutus nuoren mielenterveyteen

Koronapandemian vaikutuksia lasten ja nuorten mielenterveyteen on tutkittu laajasti niin kotimaassa
(Ahtiainen ym. 2020; Kestild ym. 2020; Paju 2020; Goman ym. 2021;) kuin ulkomailla (Fiorillo &
Gorwood 2020; Prime ym. 2020; Savage ym. 2020; Hafstad ym. 2021; Poulain ym. 2021; Ravens-
Sieberer ym. 2021). Mielenterveys haasteet ovat heijastuneet monin taivoin suureen joukkoon lapsia,
nuoria ja perheitd. Yksindisyyden tunne, ahdistus, mielialan lasku sekd huoli tulevaisuudesta ovat
ndkyneet auttavissa puhelin- ja nettipalveluissa (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2020) seka
terveydenhuollon ja erikoissairaanhoidon palvelujen jonoutumisena (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022c.) Erityisen haastavaa pandemia aika on ollut niille lapsille ja nuorille, jotka oireilivat jo
ennen koronaa. Vaikea tilanne on kuormittanut my6s vanhempia, minka vuoksi heiddn voimavaransa

tukea lapsia ja nuoria ovat heikentyneet. (Valtioneuvosto 2021, 16.)

Vuonna 2021 toteutettu kouluterveyskysely osoittaa lasten ja nuorten mielenterveys ongelmien
lisddntyneen, kun vastauksia verrataan vuoden 2019 tuloksiin. Nouseva trendi on kuitenkin ollut
ndhtdvissi jo vuonna 2017 (kuvio 1.), minkd vuoksi mielenterveys haasteiden lisddntyminen ei selity
yksindéin koronapandemialla. Tdssd Pro gradu -tutkielmassa olen rajannut mielenterveyden
tarkastelun koronapandemian aikaiseen nuorten masennukseen, ahdistukseen, yksindisyyden

tunteeseen, stressiin, positiiviseen mielenterveyteen ja tulevaisuuden pelkoon.

Ollut huolissaan mielialastaan kuluneen 12 kuukauden aikana, %
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Kuvio 1. Vuosien 2017-2019 kouluterveyskysely (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos)
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Kouluterveyskyselyn (2021) tulosten mukaan nuorten mieliala- ja ahdistusoireet sekd yksindisyyden
tunne ovat lisddntyneet ja positiivinen mielenterveys heikentynyt koronapandemian aikana.
Merkittdvad muutosta on tapahtunut erityisesti nuorten kokemassa ahdistuneisuudessa, kun verrataan
koronapandemian aikana saatuja tuloksia vuoden 2019 mittauksiin. Ahdistuneisuuden voidaan todeta
kouluterveyskyselyn mukaan lisddntyneen kaikilla kouluasteilla. Lukiolaisista 21,5 prosenttia kertoi
kérsineensd viimeisen kahden viikon aikana kohtalaisesta tai vaikeasta ahdistuneisuudesta.
Ahdistuneisuus on lisddntynyt sekd tytoilld ettd pojilla, mutta tyt6illi kasvu on ollut poikia
voimakkaampaa. Tyttéjen ahdistuneisuus oli kouluterveyskyselyn mukaan lisddntynyt kahdessa

vuodessa yli 10 prosenttiyksikkod (Aalto-Setéld ym. 2021, 4.)

Kouluterveyskysely (2021) osoittaa myos nuorten masennusoireiden lisdintyneen koronapandemian
aikana kaikilla koulutusasteilla. Y1i kaksi viikkoa kestéineistd masennusoireista kirsi noin 30
prosenttia lukiolaisista tytoistd ja pojista 15 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)
Tytoilla kasvu on ollut selvésti poikia voimakkaampaan (Aalto-Setdld ym. 2021, 4). Vastaavanlaisia
tuloksia masennuksen tunteen ja ahdistuneisuuden lisddntymisestd on saatu myds kansainvalisesti.
Norjalainen seurantatutkimus ja Iso-Britanniassa tehty hyvinvointitutkimus osoittivat ahdistus- ja
masennusoireilun lisddntyneen (Hafstad ym. 2021, 392-393) ja nuorten mielen hyvinvoinnin
heikentyneen koronapandemian aikana (Savage ym. 2020, 3-4.) Vahvaa ndyttdd on saatu myds
Racinen ym. (2021, 1148) tekemistd maailmanlaajuisesta meta-analyysistd, jossa tutkittiin lasten ja
nuorten mielialaoireiden esiintyvyyttd ennen pandemiaa ja sen aikana. Tutkimus osoitti masennus- ja

ahdistusoireiden kaksinkertaistuneen koronapandemian aikana.

Koronapandemian aiheuttama sosiaalinen eristdytyminen, koulujen sulkeminen sekd vapaa-ajan
toimintaa koskevat rajoitustoimet ovat Racinen ym. (2021, 1148) mukaan lisdnneet
mielenterveysongelmien syntyd koronapandemian aikana. Erityisesti pandemian pitkittyminen ja
sosiaalisten kontaktien vidhentyminen ovat lisdnneet yksindisyyden tunnetta (Fiorillo & Gorwood
2020, 1; Kestild ym. 2020, 35-36). Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan yksindisyyden tunne on
lisddntynyt kaikilla kouluasteilla, niin tyt6illd kuin pojilla. Lukiolaisista itsensd melko usein tai
jatkuvasti yksindiseksi koki noin 18 prosenttia nuorista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)
Koronapandemian aikaiset tutkimukset ovat osoittaneet yksindisyyden tunteen ja sosiaalisten
kontaktien niukkuuden lisddvan riskid mielenterveys haasteille, kuten ahdistuneisuudelle ja

masennukselle (Fiorillo & Gorwood 2020, Aalto-Setild ym. 2021; Racine ym. 2021).

Koronapandemian uskotaan horjuttaneen myds nuorten positiivista mielenterveytté (Thorsdottir ym.

2021, 6), mutta tutkittua tietoa aiheesta on vield suhteellisen vdhdn. Terveyden ja hyvinvoinnin
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laitoksen teettdmén kouluterveyskyselyn (2021) perusteella positiivinen mielenterveys heikentyi
pddasiassa tytoilld. Pojista taas 8.-9. luokkalaiset sekd ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevat
kokivat mielenterveyden vahvistuneen. Lukiolaisista nuorista kuitenkin vain 26 prosenttia koki
positiivista mielenterveyttd kahden edeltdvin viikon aikana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

2021a.)

Talla hetkelld tiedetddn jo, ettd koronapandemia tulee olemaan vaikutuksiltaan laaja-alainen ja
pitkdkestoinen, osa sen vaikutuksista tulee esille vasta aikojen saatossa. (Valtioneuvosto 2021, 10).
Tammikuussa 2020 harva nuori osasi vield peldatd kyseistd tautia. Ensimmdiisen
koronavirustartuntatapauksen jilkeen tuntematon tauti aiheutti kuitenkin pian kauhua ja pelkoa.
Rokotusten saapuessa, nuoret joutuivat odottamaan vuoroaan suhteellisen kauan, mikd aiheutti
nuorissa niin stressid kuin huolta tulevaisuudesta. Pelko omasta ja ldheisten sairastumisesta nousi
vahvasti esille. Pian jokainen tiesi jonkun, joka oli sairastanut tai menehtynyt koronavirukseen.
Samaan aikaan kaikki uutisvéylét etenkin sosiaalinen media, julkaisi tartuntalukuja ja karuja kuvia
taudin kulusta maailmalla. (Sifat ym. 2022, 4-5.) Tdmai johti pian lasten ja nuorten voimavarojen
heikentymiseen, stressiin ja tulevaisuuden pelkoon (Valtioneuvosto 2021, 38; Pelastakaa lapset ry

2020, 6).

5.2 Koronapandemian vaikutus mielenterveyden tukee lukiossa

Koronapandemian aikana opiskelijahuollon palveluissa on tapahtunut merkittdvid muutoksia.
Keviilla 2020 terveydenhoitajia ja 144kéreitd siirrettiin pandemian vuoksi toisiin kriittisiin tehtéviin.
Tdméd johti opiskeluterveydenhuollon kdyntimddrien jyrkkddn laskuun. Osa opiskelijahuollon
tehtdvistd pystyttiin toteuttamaan etdyhteyksin, mutta suuri osa tehtivistd siirtyi tulevaisuuteen tai
jatettiin kokonaan tekemittd. Toisaalta palvelujen supistaminen vaikutti myds siihen, ettd lapset,
nuoret ja perheet alkoivat korona tartunnan pelossa perumaan vastaanottoaikoja. Samanaikaisesti
suurin osa kuraattori ja psykologi palveluista siirtyi nopealla aikataululla etityohon. Ehkidisevien
palvelujen nopea supistaminen johti siihen, etti nuoret ja heiddn vanhempansa jiivit yksin tuen ja
avun tarpeen kanssa. Kaikissa opiskelijahuollon palveluissa pyrittiin kuitenkin turvaamaan niiden
lasten, nuorten ja perheiden palvelut, joista koulun henkilokunnalla oli huoli. (Hakulinen ym. 2020,

2))

Syyslukukaudella 2020 opiskelijahuollon palvelut kéynnistyivdt uudelleen ja ldhes kaikki

terveydenhoitajat, kuraattorit ja psykologit palasivat omiin tehtdviinsd. Téstd huolimatta
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opiskelijahuollon palvelut ndyttidytyivdt nuorille niukkoina, silld edelleen noin 9 prosentti
terveydenhoitajista jatkoi ty0skentelyé osittain muissa tehtdvissi. Taman lisdksi etityo suositukset ja
sairauspoissaolojen madrdn kasvu ndkyivdt palvelujen tarjonnassa. Etidpalveluiden nopea
lisddntyminen vaikutti myds osalla nuorista avun hakemiseen ja hoidon jatkumiseen. (Hastrup ym.

2020, 109-114.)

Koronapandemia on muuttanut opiskelijahuollon toimijoiden tyonkuvaa ja toimintatapoja. Muutos
tulee luultavasti olemaan ainakin osittain pysyvédd, mikd luo paineen palvelujen kehittdmiselle.
Tulevaisuudessa onkin huomioitava opiskelijahuollon palveluiden uudet digitaaliset toimintatavat
sekd varmistettava, ettd sosiaali- ja terveyspalvelut ovat entistd saavutettavampia ja helpommin
kéytettdvid. Niin voidaan vaikuttaa siihen, ettd digitaalinen eriarvoisuus ei pddse lisddntyméadn.

(Kaihlanen ym.2021, 1.)

Koronapandemian ja etdkoulun tiedetddn lisdnneen nuorten tuen tarvetta. HenkilGstosiirrot ja
lisdéntynyt tuen tarve ovat johtaneet opiskelijahuollon palvelujen lisdédntyneeseen kysyntddn ja avun
saamisen pitkittymiseen. (Hastrup ym. 2020, 113-114.) Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan avun
saamisen haasteet ovat ndkyneet tyytymittomyytend opiskeluterveydenhuollon, kuraattorin ja
psykologin palveluihin. Lukiolaisista noin 14 prosenttia koki, ettei ollut saanut tarvitsemaansa apua
ja tukea terveydenhoitajan palveluista. Kuraattorin tukea eivét olleet saaneet noin 35 prosenttia
lukiolaisista ja psykologin apua 43 prosenttia vastaajista. Kaikissa ryhmissd kasvu oli merkittdvai

vuoden 2019 tuloksiin ndhden.

Koronapandemian vuoksi osa lapsista ja nuorista on jddnyt tuen tarpeen ulkopuolelle, mikd on
vaikuttanut siihen, ettd kasvun ja kehityksen héiridita ei ole voitu havaita tarpeeksi ajoissa. Toisaalta
my0s terveyden edistiminen ja ennaltachkdisevd toiminta ovat jddneet véhiiselle huomiolle
pandemia tilanteen ollessa pahimmillaan. Haastava tilanne tulee ndkymaéén pitkélle tulevaisuuteen

muun muassa opiskelijahuollon palveluiden lisddntyneend kasvuna. (Valtioneuvosto 2020, 69.)
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6 Tyon tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Pro gradu -tutkielman aiheenvalintaa ohjasivat ammattini opiskeluterveydenhoitajana sekd
henkilokohtainen huoli nuorten mielenterveyden tukemisesta opiskeluympéristossd. Téamén
tutkielman tarkoituksena on selvittdd, mitka tekijét lukiossa suojasivat ja kuormittivat mielenterveytta
koronapandemian aikana ja miten lukiossa nuorten mielenterveyden palautumista voitaisiin tukea
koronapandemian jilkihoidossa. Haastatteluaineiston avulla pyritddn 10ytdméddn ajankohtaista ja
merkittdvad tietoa sekd konkreettisia apuvélineitd sithen, miten lukiolaisten mielenterveyden

palautumista voidaan koulussa tukea koronapandemian jélkihoidossa.

Tutkimuskysymykset:
1. Mitka tekijét nuorten mielestd suojasivat mielenterveyttd koronapandemian aikana lukiossa?
2. Mitka tekijédt nuorten mielestd kuormittivat mielenterveyttd koronapandemian aikana lukiossa?

3. Miten lukiossa voitaisiin tukea nuorten mielenterveyden palautumista koronapandemian

jélkihoidossa?
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7 Tutkimuksen toteutus

Tieteellisen tutkimuksen teko on kiehtovaa, mutta samanaikaisesti my0s erittdin vaativaa ja
pitkdjinnitteistd tyotd. Valmis, kiitettdvasti tehty Pro gradu -tutkielma vaatii tekijéltidén joustavuutta
ja sitkeyttd. Tutkielman valmiiksi saattaminen on monivaiheinen prosessi. Pyrin téssd kappaleessa
kuvaamaan timdn Pro gradu -tutkielman tydvaiheita tarkasti ja antamaan lukijalle kattavan
kuvauksen kohderyhméstd, tutkimusaineiston hankinnasta ja analysoinnista. Tavoitteenani on
ymmartdd tutkittavien henkildiden subjektiivisia kokemuksia ja teemahaastattelun avulla nostaa esille

lukiolaisten ajatuksia, tuntemuksia ja kokemuksia.

Taméan Pro gradu -tutkielman toteutukseen ovat vaikuttaneet niin vallitseva koronapandemia kuin
vuonna 2021 kdytintoon tullut lukiouudistus. Lukiot ovat viimeisen kahden vuoden aikana olleet
suuren mullistuksen kourissa. Tdmédn vuoksi lukioita oli vaikea saada mukaan alkuperdisen
suunnitelman mukaiseen kyselytutkimukseen. Padkaupunkiseudun lukioiden aktiivinen tutortoiminta

kuitenkin mahdollisti tdiméan tutkimuksen toteuttamisen laadullisena teemahaastattelu tutkimuksena.

7.1 Tutkimusmenetelma

Pro gradu -tutkielmani on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, jonka tarkoituksena on kuvata
lukiolaisten késityksid ja kokemuksia mielenterveyttd kuormittavista ja suojaavista tekijoistd seké
antaa nuorille mahdollisuus vaikuttaa mielenterveyden tuen muotoihin koronapandemian
jélkihoidossa. Kiviniemen (2015, 74) mukaan laadullisen tutkimuksen avulla tutkija pyrkii
ymmirtdmaén todellista eldmii ja tutkittavaa ilmiotd mahdollisimman tarkasti. Tdmén Pro gradu -
tutkielman ldahestymistavaksi sopii hyvin laadullinen tutkimus, silld tutkielman tarkoituksena on

tarkastella tutkittavien henkilokohtaisia kokemuksia, kdsityksié ja toiveita.

Laadullista tutkimusta kuvataan usein prosessiksi, koska tutkimukseen ja aineistoon liittyvit
ndkemykset ja tulkinnat muovautuvat tutkijan tietoisuuden kautta koko tutkimusprosessin ajan.
Toisaalta laadullinen tutkimus voidaan ndahdéd prosessina myds siksi, ettd tutkimuksen vaiheet eivat
ole aina etukéteen tarkasti jasenneltévissd, vaan esimerkiksi aineistonkeruu voi muovautua hiljalleen
tutkimuksen edetessd. (Kiviniemi 2015, 74.) Téssd tutkielman prosessimaista luonnetta kuvaa

aineistonkeruun tavan muovautuminen tutkimuksen edetessid. Laadulliselle tutkimukselle ominaista
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on my0s kohderyhmén pieni koko, minkd vuoksi laadullinen tutkimus ei tuota yleistettivia tuloksia.
Vaikka laadullinen tutkimus ei tuotakaan absoluuttista totuutta, antaa se silti usein laadullisen

tutkimuksen kannalta merkittdavia tutkimustuloksia. (Alasuutari 2011.)

Tdméin Pro gradu -tutkielman keskiossd ovat lukiolaisten kokemukset, minkd vuoksi tutkielma
sijoittuu tieteenfilosofisella kentédlld fenomenologiseen tutkimusperinteeseen. Fenomenologiaa
kuvataan kokemuksien tulkinnaksi, jolla tarkoitetaan ihmisen vuorovaikutuksessa syntyneité suhteita
kokemaansa maailmaan. Fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena ei ole universaalien yleistyksien
16ytdminen, vaan tutkimuskohteena olevien ihmisten merkitysmaailman ymmairtiminen.
Fenomenologiaan siséltyykin ajatus siitd, ettd ihminen on pohjimmiltaan yhteisollinen. Todellisuutta
kuvaavat merkitykset muodostuvat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa yhteison kanssa, johon yksild

on kasvanut. (Laine 2015, 29-32.)

Tutkielman analyysi ja tulkinta pohjautuvat hermeneuttiseen ulottuvuuteen. Hermeneutiikan
ytimessa on hermeneuttinen keha, jolla tarkoitetaan tutkimuksellista vuoropuhelua tutkimusaineiston
kanssa. Tutkijan tavoitteena on 10ytdd kehén avulla mahdollisimman uskottava tulkinta siitd, mité
tutkittava on tarkoittanut. Usein aineisto ndyttdd itsestdéin uusia ulottuvuuksia, kun sitd tarkastelee
kriittisen etdisyyden jdlkeen. Hermeneuttisen fenomenologian avulla halutaan ndin ollen ymmartaa
pintatietoisuuden alle mahdollisesti himartyneet ihmiskokemuksien syvemmat kerrokset. (Laine
2015, 35-38.) Tdméan Pro gradu -tutkielman toteuttaminen pakotti minut pddstdméén irti omista
ennakkoasenteistani. Ymmarsin tutkimusprosessin aikana kriittisen vélimatkan tirkeyden, se auttoi
minua padstdmédn irti ensiymmarryksestidni. Koen hermeneuttisen kehin olleen minulle tirked

tyovéline etenkin tulkinta ja analyysi vaiheessa.

7.2 Aineistonkeruu ja kohderyhma

Tdmédn Pro gradu -tutkielman aineisto keréttiin puolistrukturoidun teemahaastattelun avulla
helmikuussa 2022. Teemahaastattelussa on kyse erddnlaisesta keskustelusta, joka tapahtuu tutkijan
aloitteesta ja tutkijan ehdoilla. Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa tutkija on etukiteen laatinut
haastattelurungon. Kaikilta tutkimukseen osallistuneilta kysytdén samat kysymykset, mutta niiden

jérjestys ja laajuus voivat vaihdella haastattelujen vélilld. Puolistrukturoidun teemahaastattelun
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ajatuksena on saada kerdttyd haastatettavilta heiddn subjektiivisia kokemuksia tutkitusta aiheesta.

(Eskola & Vastamiki 2015, 27-30.)

Tdssd Pro gradu -tutkielmassa kdytin niin sanottua lumipallo-otantaa. Olin yhteydessd yhteen
padkaupunkiseudulla sijaitsevaan lukioon ja pyysin tutor opiskelijoiden sdhkdpostiosoitteita. Lahetin
viidelle tutor opiskelijalle sdhkpostin, joista yksi vastasi vilittomisti ja oli kiinnostunut
haastatteluun osallistumisesta. Kyseinen tutor kertoi haastattelusta lukiossa opiskeleville ystéavilleen
sekd ldhetti pyynndstédni viestin tutoreille suunnattuun whatsapp-ryhméén. Lumipallo-otanta tuotti

minulle yhteensd kymmenen yhteydenottoa.

Aineistonkeruun alussa en maédritellyt haastateltavien mddrdd, vaan kéytin kvalitatiiviselle
tutkimukselle luonteen omaista riittdvyyden ja kylldisyyden periaatetta. Jatkoin haastattelujen tekoa
niin kauan, kunnes haastattelut eivit tuottaneet tutkimuskysymyksiini endd uutta tietoa. (Hirsjérvi,
Remes & Sajavaara 2007, 177.) Lopulta teemahaastatteluihin osallistui yhteensd seitsemin
lukiolaista. Haastateltavat opiskelivat neljdssd eri lukiossa. Kaikki lukiot sijaitsevat
padkaupunkiseudulla. Haastateltavat olivat haastatteluhetkelld idltdan 17 (n=3) ja 18 (n=4) vuotiaita
tyttdjd (n=4) ja poikia (n=3). Kvalitatiivisen tutkimuksen mukaisesti haastateltavat nuoret valittiin
tarkoituksenmukaisesti niin, ettd he olivat osallistuneet maaliskuussa 2020 alkavaan etdopetus
jaksoon ja sen jélkeisiin alueellisiin ja tautitilanteen vaatimiin etdopetusjaksoihin (Hirsjarvi ym. 2007,

160). Haastateltavista kaikki olivat aloittaneet opintonsa elokuussa 2019.

Haastattelut toteutettiin koronapandemian ja kokoontumisrajoitusten vuoksi Teams -etdyhteyden
vilitykselld. Yksittdisten haastattelujen kesto vaihteli 21-42 minuutin valilld. Kaikki haastattelut
nauhoitettiin aineiston analyysia varten. Ennen ensimmaéistd varsinaista haastattelua suoritin
pilottihaastattelun yhdelle lukiossa opiskelevalle nuorelle. Pilottihaastattelu on tidrked osa
teemahaastattelua, silld sen avulla voidaan haastattelurunkoa tarvittaessa muuttaa (Hirsjarvi &
Hurme, 2009, 72-73). Tekeméni pilottihaastattelun tarkoituksena oli selvittdd haastattelurungon
toimivuutta ja mahdollisia puutteita. Pilottihaastattelu antoi minulle myds mahdollisuuden harjoitella
haastattelutaitoja. Pilottihaastattelun jdlkeen tein haastattelurunkoon sanamuoto muutoksia seka

vaihdoin kysymysten jarjestyst.
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Ennen haastattelujen alkua informoin kaikkia nuoria tutkimuksen kulusta, haastattelun
nauhoituksesta sekd tutkimusaineiston asianmukaisesta sdilyttdmisestd ja hévittdmisestd. Lisdksi
painotin tutkimuksen vapaaehtoisuutta ja anonymiteettid. Kaikki haastatteluun osallistuneet nuoret
olivat yli 15-vuotiaita, minkd vuoksi haastattelun tekemiseen tarvittiin heiddn henkilokohtainen
suostumuksensa. Pyysin kaikilta haastateltavilta kirjallisen suostumuksen (Liite 1) haastatteluun
osallistumisesta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 9). Liséksi jokaisen nuoren vanhemmalle

lahetin sdhkdisentiedotteen (Liite 2) tutkimuksesta viikkoa ennen haastattelujen alkua.

Haastattelut toteutettiin etukéteen laadittujen teemojen pohjalta. Haastattelurungon (Liite 3) olin
jakanut neljaén kategoriaan, jotka perustuivat tutkimuskysymyksiini. Kategoriat olivat: kokemus
etdkoulusta ja koronapandemiasta, mielenterveyttd edistavit tekijat lukiossa koronapandemia aikana,
mielenterveyttd kuormittavat tekijit lukiossa koronapandemian aikana sekd kehittdmisehdotukset
mielenterveyden palautumisen tueksi koronapandemian jélkihoidossa. Pyrin laatimaan
haastattelurungon kysymykset fenomenologiselle haastattelulle luonteenomaisesti siten, ettd
lukiolaisten vastaukset olisivat mahdollisimman kuvailevia ja kertomusten omaisia. Tdmin kaltaiseen
kerrontaan péaésin kdyttamélld kysymyksissa todellisuuden kuvailemiseen houkuttelevia kysymyksié.
(Laine 2015, 39.) ”Kuvaile, milld tavoin koronavirus on vaikuttanut opintoihisi? Millaiset tekijét

lukiossa mielestési edistdvit mielenterveyttd?”

7.3 Aineiston analysointi

Pro gradu -tutkielman analyysi on tehty kayttden hyvéksi aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin
periaatteita. Aineiston analyysiprosessi alkoi nauhoitettujen teemahaastattelujen auki kirjoittamisella
sanasta sanaan eli litteroinnilla. Aineiston litteroinnille ei ole yksiselitteisti ohjetta, vaan
tutkimusongelmat ja analyysi tapa médrittelevit litteroinnin tarkkuuden. (Hirsjarvi ym. 2007, 217.)
Hirsjdrvi ja Hurme (2010, 185) suosittelevat litteroimaan haastatteluaineiston mahdollisimman pian,

jolloin haastattelun laatu ja luotettavuus paranevat.

Tdmédn Pro gradu -tutkielman litterointi toteutettiin kolmessa erdssd helmikuussa 2022, noin
vuorokausi haastattelujen jalkeen. Litteroitavaa aineistoa kertyi noin nelji tuntia. Litteroinnin toteutin
mahdollisimman tarkasti kirjoittamalla nauhoitetut aineistot Word-ohjelmaan. En kuitenkaan
kokenut tarpeelliseksi litteroida kaikkia ddnenpainoja ja ddnndhdyksid. Tekstinkésittelyohjelmalla
litteroitua aineistoa kertyi yhteensd 48 A4 sivua (times new roman 12, rivivali 1). Litterointi vaiheen

lopussa aineisto alkoi osoittamaan merkkejd kyllddntymisesté eli aineisto alkoi toistamaan itseddn.
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Néin ollen haastattelujen méaédran lisdédmiselld ei todenndkdisesti olisi ollut merkittdvad vaikutusta

tdmén Pro gradu- tutkielman tutkimustulokseen.

Tutkijan on tarked tuntea tutkimusaineisto ja litteraatit 1dpikotaisin ennen analyysi vaiheen aloitusta
(Hirsjarvi ym. 2007, 217). Téssd tutkielmassa aineisto tuli minulle hyvin tutuksi, silld toimin
haastattelutilanteissa ~ haastattelijana  ja  toteutin  litteroinnin  itsendisesti.  Litteroidun
haastatteluaineiston analysoin sisdllonanalyysin avulla. Tuomen ja Sarajarven (2009, 91) mukaan
siséllonanalyysi voi olla yksittdinen menetelmd tai viljd teoreettinen kehys. Laadulliselle
tutkimukselle on tyypillistd induktiivinen analyysi. Se ei perustu niinkdin teoriaan tai hypoteesiin,
vaan sen ldhtokohtana on aineiston monipuolinen ja yksityiskohtainen tarkastelu. (Hirsjarvi ym.

2007, 160.)

Tdmédn Pro gradu -tutkielman analyysin aloitin lukemalla litteroidun aineiston useaan kertaan.
Seuraavaksi ldhdin tekeméén alkuperdisenaineiston pelkistimisté eli redusointia. Tuomi ja Sarajérvi
(2018, 117-123) kuvaavat redusointia aineiston pelkistimiseksi, jossa tutkimuksen kannalta
epdolennaiset ilmaisut poistetaan ja aineistosta etsitddn tutkimuskysymysten kannalta olennaisia
ilmaisuja. Toteutin litteraattien redusoinnin etsimélld aineistosta tutkimuskysymysten kannalta
olennaisia ilmauksia ja alleviivaamalla ne eri vidrein. Kerdsin alleviivaamani ilmaukset

tekstinkésittelyohjelman tiedostoon.

Redusoinnin jilkeen aloin ryhmittelemaén eli klusteroimaan ainestoa. Klusteroinnin tarkoituksena on
kdyda lapi aineiston alkuperdiset ilmaukset huolellisesti ja etsid samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia
ilmaisevia késitteistd. Samankaltaisuuksia siséltdvit ilmaukset ryhmitellddn ja pelkistetyisti
ilmauksista tehdddn alaluokkia. Alaluokkia yhdistelemilld saadaan ylidluokkia ja yldluokat voidaan
ryhmitelld vield pddluokiksi. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 124-125.) Téssd tutkielmassa ryhmittelin
pelkistetyt ilmaukset tutkimuskysymysten alle, jonka jdlkeen etsin ilmauksista yhtéldisyyksid. Samaa
tarkoittavat ilmaukset yhdistin alaluokiksi. Kokeilin useita eri tapoja ryhmitelld ilmaisuja ja lopulta

sain luotua mielestini selkean kokonaisuuden.

Klusteroinnin jédlkeen siirryin analysoinnin seuraavaan vaiheeseen eli kisitteellistimiseen, jolla
tarkoitetaan alaluokkien yhdistelyd, kunnes aineistosta muotoutuu kokonaisvaltainen ndkemys
tutkittavasta ilmiostd. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 125-127.) Kaésitteellistdmista tein ryhmittelemélla

alaluokat ylaluokiksi ja yldluokat lopuksi padluokiksi. Nimesin luokat sisdltod kuvaavilla nimilla.

Ensimmaisessd tutkimuskysymyksessd haluttiin selvittdd opiskelijoiden kokemuksia siitd, mitka

tekijdt suojasivat mielenterveyttd koronapandemian aikana. Opiskelijoiden haastatteluiden
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perusteella mielenterveyttd suojaaviksi tekijoiksi nousi viisi pddluokkaa: sosiaaliset suhteet,
opiskeluympdristo, terveys ja eldméntavat, tuen saaminen sekd aikuisen ldsnédolo ja vuorovaikutus.
Padluokkien alle muodostui 11 ylidluokkaa. Pdédluokat jakautuivat vield alaluokkiin, joita tuli 21
kappaletta. Taulukossa 2. kuvaan sosiaaliset suhteet péddluokan syntyd ja aineistoldhtdisen

sisdllonanalyysin prosessia.

Taulukko 2. Esimerkki aineistolahtdisesta sisallonanalyysista. Sosiaaliset suhteet paaluokan syntyprosessi.

Alkuperainen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu | Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Opisk.5: ” Parasta on, kun voi | Kavereiden Ystavyys

olla kavereitten kaa, musta se kanssa oleminen

auttaa niin ku kaikkeen e

: » Ryhmaan

mahdolliseen. . i
Kuululmlnen kuuluminen Opiskelijan Sosiaaliset
kaveriporukkaan tukiverkosto suhteet

Opisk.1: "se et on osa jotain
porukkaa”

Yhteenkuulu- voimavarana

vuuden tunne

Kaverien ja

Opisk. 3: "kaverit ja perhe on perheen tarkeys

niita tarkeita” Suhteet laheisiin

ihmisiin

Toisessa tutkimuskysymyksessd selvitin, mitkd tekijat kuormittivat lukiolaisten mielenterveytta
koronpandemian aikana. Aineiston analysointi vaiheessa kuormittavia tekijoitd 16ytyi runsaasti.
Péaédluokkia syntyi yhteensd viis: henkinen jaksaminen, sosiaalisen eldménpiirin kaventuminen,
perheen taloudellinen tilanne, opintojen kuormittavuus ja lukion olosuhteet. Pddluokkien alle syntyi

12 pailuokkaa, jotka jakautuivat 18 alaluokkaan.

Taulukko 3. Saavutettavuus paaluokan aineistolahtéinen sisalldnanalyysi prosessi.

Alkuperainen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu | Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
Opisk.1: "Olis paikalla joka Opiskelija huollon | Opiskelijahuollon
paiva ja ovi auki.” palveluiden jasenet paivittéain | gggvutetta-

saatavuus tavattavissa vuus paivittain
Opisk.3: “kaikki tallaset paivittain
terkkarit ym. niin luokkii ja Matalankynnyksen | pmatalan Saavutetta-
kaytaville pydrii ja tarjoo Opiskelijahuollon | palvelujen helppo kynnyksen VUUS
apuu. Et kaikki olis niin ku palvelut helposti | saatavuus palvelut
helposti tavoitettavissa” saataville, avun

tarjoaminen .

Resurssien Resurssit

Opisk.7: "Resurssit pitais riittdvyys
olla sellaset, et tydntekijditd | Riittdva resurssi
riittdis muuhunkin koulun opiskelijahuollon
toimintaan.” palveluihin
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Kolmannessa tutkimuskysymyksessd selvitin millaisin keinoin lukio voi tukea opiskelijoiden
mielenterveyden palautumista koronapandemian jilkeen. Lukiolaisten kehittimisideoista syntyi 4
padluokkaa: paluu arkeen, tietoisuuden lisddminen, saavutettavuus ja mielenterveyttd tukeva
opiskeluympdéristd. Padluokat koostuivat 13 yldluokasta. Yliluokat jakautuivat vield 15 alakuokkaan.

Taulukossa 3. kuvaan saavutettavuus padluokan syntya.
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8 Tutkimuksen tulokset

Téassd luvussa esittelen sisdllonanalyysistd saamiani tuloksia. Aluksi kerron lyhyesti haastateltavien
lukiolaisten kokemasta mielenterveydestd koronapandemian ja etidkoulun aikana. Seuraavissa
alaluvuissa erittelen lukiolaisten kuvaamia mielenterveyttd suojaavia ja kuormittavia tekijoitd
koronapandemian aikana. Viimeisessd osiossa kdyn ldpi lukiolaisten ndkemyksid ja toiveita siitd,
miten koronapandemian jdlkihoidossa nuorten mielenterveyden palautumista voitaisiin lukiossa

tukea nykyistd paremmin.

Haastattelun alkupuolella kysyin kaikilta lukiolaisilta, miten he kuvailisivat timanhetkistd vointiaan
ja mielenterveyttddn. Kaikki haastateltavat (n=7) kertoivat koronapandemian ja etdopetuksen
vaikuttaneen jonkin verran hyvinvointiin ja mielialaan. Osa haastateltavista kuvasi vaikutusten olleen
merkittdvasti mielenterveyttd heikentévid (n=3), kun taas osa kertoi vaikutusten olleen lievid (n=4).
Mielialan heikentyminen ilmeni nuorten mukaan alakuloisuutena, nuutuneisuutena, mielialan
vaihteluina, ahdistuksena ja masennuksen tunteena. Syynd mielenterveyden heikentymiseen
mainittiin muun muassa univaikeudet, stressi, ahdistus opinnoista, koronaan liittyva pelko, opintojen
kuormittavuus, liikkunnan puute, taloudellinen tilanne ja sosiaalisten kontaktien vihentyminen. Téssa
Pro gradu -tutkielmassa ndma tekijdt kuvataan tarkemmin alaluvussa 8.2, jossa paneudutaan

lukiolaisten kuvaamiin mielenterveyttd kuormittaviin tekijéihin koronapandemian aikana.

Opisk.1: Than sellainen perusolo, ei oikeastaan mitédn erikoista. Vélilld mietityttdd noi
korona jutut ja etidnd oli vihén yksindinen ja nuutunu olo, mut muuten kaikki on sillein
ihan ok.

Opisk.6: yleisesti ottaen olo on sellane vaihteleva. Vilil niin ku parempii paivii ja vilil
sillei semi alakuloinen.

Opisk.3: Kylldhdan ma huomasin et kaikki ei oo ok mun pdédssd. Korona ja rajoitukset
pelotti ihan sikana ja valil ahdisti niin, et oli vaikee menna kouluun.

Mielialan heikentyminen nékyi haastateltavien nuorten arjessa moninaisesti (kuvio 2.). Haastateltavat
mainitsivat huonontuneen opintomenestyksen, uupumuksen, unettomuuden, yksindisyyden,
paihteiden kdyton lisddntymisen sekd ruokahaluttomuuden. Yli puolet vastaajista (n=5) kertoi, ettd
yleinen motivaation puute oli lisddntynyt etdopetuksen ja koronarajoitusten myotd. Tadma nikyi
haastateltavien mukaan erityisesti ruutuajan lisddntymisend sekd kasvotusten tapahtuvien
kohtaamisten vihentymisend. Kaikki haastateltavat kertoivat kaipaavansa normaalia koulua ja arkea.

Esille nostettiin erityisesti koronarajoitusten tuomat kokoontumisrajoitukset, kasvomaskien kéyttd
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sekd etdopetuksen tuomat haasteet. Viisi haastateltavaa seitseméstd koki koronapandemian ja

etdkoulun vaikuttaneen negatiivisesti opintomenestykseen.

Opisk.4: Kylld nii rajoitukset alkaa risoo, olis kiva ku piisis sellaisee normaali arkeen
ettei tarvis koko ajan olla maski huulel ja varoo olemasta toisen ldhelld vaikka

ruokiksella.
Mielialan _ _
*Univaikeudet heikentyminen * Motivaation puute
* Opintojen kuormittavuus * Sosiaalisten kontaktien
+Koronaan liittyva pelko niukkuu _
«Liikunnan puute - Alakuloisuus -Rugtuajan lisdantyminen
«Taloudellinen tilanne «Nuutuneisuus ?pwktomenestyksen
+ Sosiaalisten kontaktien *Mielialan vaihtelut EIKKOUS )
véhentyminen *Masennus ‘$||;]e.tt(.).ljnuus, vasymys
« Ahdi hd Slnalsny
distus *Ruokahaluttomuus
+Paihteiden kaytto
Mielenterveyteen
vaikuttavat tekljat Vaikutus arkeen

Kuvio 2. Haastateltavien nuorten kokemuksia mielenterveyden heikentymisesta ja vaikutuksista arkeen.

Haastatteluaineiston perusteella on helppo yhtyi aikaisempiin tutkimustuloksiin (Goman ym. 2021;
Hafstad ym. 2021; Ahtiainen ym. 2020; Savage ym. 2020), joiden mukaan koronapandemia ei ole
kohdellut kaikkia samalla tavalla. Yhtdldistda on myos se, ettd koronapandemia on ollut jokaiselle
yksilollinen kokemus. Osa haastateltavista lukiolaisista koki koronapandemian vaikutukset
voimakkaina arkea ja hyvinvointia rajoittavina tekijoiné, kun taas osa 16ysi my0s positiivisia puolia

rajoitetun arjen keskelta.

8.1 Mielenterveytta suojaavat tekijat koronapandemian aikana

Téssd Pro gradu -tutkielmassa mielenterveyden suojaavilla tekijoilld tarkoitetaan tekijoitd, jotka
ylldpitavit terveyttd, tuottavat jaksamista ja iloa nuoren lukiolaisen eldmddn. Analyysin avulla

haastatteluaineistosta nousi esille useita mielenterveyttd suojaavia tekijoitd, jotka auttoivat nuoria
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selviytymdin koronapandemian ja etikoulun mukanaan tuomista haasteista. Analyysin pohjalta
kiteytin vastaukset viiteen pddluokkaan: sosiaaliset suhteet, opiskeluympéristd, terveys ja
eldméintavat, tuen saaminen seki aikuisen ldsndolo ja vuorovaikutus. Seuraavissa alaluvuissa nostan
esille haastateltavien lukiolaisten nidkemyksid mielenterveyttd suojaavista tekijoistd sekd niiden

vaikutuksista mielenterveyteen ja arkeen.

8.1.1 Sosiaaliset suhteet ja opiskeluymparistod

Haastatellut nuoret korostivat puheissaan ylivoimaisesti eniten sosiaalisten suhteiden tirkeyttd.
Kavereiden, ystdvien, perheen, isovanhempien, sukulaisten ja koulun henkilokunnan koettiin
suojaavan mielenterveyttd niin lukiossa kuin vapaa-ajalla. Kaikissa vastauksissa korostui yhdessa
vietetyn ajan tirkeys sekd yhdessd tekeminen. Léheisiltd ihmisiltd saadun avun ja turvan koettiin
edistdvin niin jaksamista kuin hyvinvointia. Etenkin se, ettd “joku kuuntelee ja puhuu mulle” (opisk.

1.) néhtiin tirkednd kaikissa haastatteluissa.

Haastatteluaineiston perusteella voidaan todeta, ettd ystidvat ovat erittdin merkittdvassd roolissa
nuorten eldmdssé. Kaikki nuoret kuvasivat viettdvinsa runsaasti aikaa ystdvien ja kavereiden kanssa.
Kaikki haastateltavat kertoivat myos lukion parhaaksi puoleksi ystdvien ldsndolon. Ystdvien ndhtiin
vaikuttavan kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin ja jaksamiseen. Tdmai aineistosta saatu tulos tukee
Erkon ja Hannukkalan (2019, 47-49) kuvausta ystidvyyssuhteiden korostumisesta nuoruudessa.

Heidén mukaansa nuoret hakevat ldheisyyttd, pysyvyytti ja tukea ikdtovereistaan.

Opisk.3: On tdid koko eldmi muuttunu jotenkin niin paljon koronan takia. Kaveritkin on
jotenkin vield tirkedmpié ku ennen.

Lukio ympéristossd "vdlkdt ja ruokis, kun saa hengata yhdessd kavereitten kaa” (opisk.3.) nousivat
esille viidessd vastauksessa seitsemistd. Lukiolaiset arvostivat myds keskusteluja opettajan (n=3)
kanssa sekd opiskelijahuollon toimijoiden osallisuutta ja tukea kouluymparistdssd (n=3). Kaksi
nuorta nosti esille haastatteluissa my0s terveystarkastukset, armeijan kutsuntatarkastukset sekd

opettajan kanssa kidydyt keskustelut, joissa kéytiin lépi nuorelle tarkeitd henkilokohtaisia asioita.

Yli puolet vastaajista (n=5) koki mielenterveyttd suojaavaksi tekijdksi ryhmiddn tai porukkaan
kuulumisen sekd yhteenkuuluvuuden tunteen. Haastatteluaineiston perusteella ryhmédan kuulumisen

koettiin tuovan voimaa, jaksamista, turvaa ja positiivista tunnelmaa. Haastateltavat uskoivat sen
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lisddvin myos rohkeutta ja madaltavan kynnystéd kokeilla itselle uusia ja haastavia asioita. Tuovila,
Seilo ja Kunttu (2021, 41) kuvaavat opiskeluyhteis6on kuulumista merkittavéksi kehitystéd tukevaksi
tekijéksi.

Opisk. 7: Koulus on tietenki niit kavereit, mut myds sellainen et kuuluu johonkin
porukkaan. Se on sellaista yhteenpuhaltamista.

Opisk.6: Kyl sellainen ryhméhenki niin ku tuo valtavasti voimaa ja jaksamista. Sillein
niin, ku tsempataan toinen toisiamme.

Sosiaalisten suhteiden lisdksi haastateltavista nuorista suurin osa (n=6) koki lukio ympériston
itsessddn mielenterveyttd suojaavaksi tekijaksi. Ylpeys opiskelupaikasta, kiitettdva opiskelumenestys
sekd lukiossa vietetty aika kavereiden kanssa, lisdsivdt haastateltavien mukaan hyvinvointia.
Kolmessa haastattelussa nuoret mainitsivat lukion tuovan eldmaéin tietyn rytmin ja rutiinin, minka

vuoksi esimerkiksi univaikeudet olivat lievittyneet.

Opisk.6: Kuulostaa vihi kliseeltd, mut ehka sellane ylpeys, ettd on lukiossa ja menestyy
opinnoissa... Et on niin, ku sellanen hyvi paikka ja kivoi ithmisii siin ympéril.

Opisk.7: Ja kylld mi ajattelisin, ettd se itse lukio ymparistoné luo mulle sellaista rytmid
eldméén, mika sit vaikuttaa niin uneen ku jaksamiseenki.

Sosiaalisten suhteiden ndhtiin vaikuttavan positiivisesti mielenterveyteen myds vapaa-ajalla. Kaikki
haastateltavat korostivat perheen ja vanhempien merkitystd. Noin puolet (n=4) nuorista nosti esille
my0s kodin tirkeyden turvallisena ja valittivana ymparistond. Koronapandemian ja etdkoulun ndhtiin

vaikuttaneen perhesuhteisiin padsdéntoisesti positiivisesti (n=5).

Opisk. 1: Ja ihan jo se, ettd on koti ja turvallinen olo sielld. Se et pystyy puhuu niista
huonoistakin asioista vanhemmille.

Haastatteluaineistosta saadut tulokset sosiaalisten suhteiden tdrkeydestd kulkevat rinta rinnan
aikaisempien tutkimuksien (mm. Salin ym. 2020; Moilanen, Ronkd & Fadjukoff 2021; Lammi-
Taskula ym. 2020) ja kirjallisuuden (Erkko & Hannukkala 2019; Leskisenoja & Sandberg 2019)
kanssa. Nuori tarvitsee rinnalleen hyvid ja luotettavia ystdvyyssuhteita (Erkko & Hannukkala 2019,
15), mutta my0s aikuisen tarjoamaa turvaa ja huolenpitoa, minka vuoksi perheelld on keskeinen rooli
nuoren eldmdssd myos itsendistymisvaiheessa ja sen jdlkeen. Koronapandemiasta selviytyminen
vaatii perheenjisenten vélistd yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd kasvattajien ja koulun tarjoamaa

turvallisuutta seké sddnnollistd elaminrytmid. (Leskisenoja & Sandberg 2019, 39.)
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8.1.2 Terveys ja elamantavat

Taman Pro gradu -tutkielman aineiston keskeisend ajatuksena on se, ettd haastateltavien mukaan omat
arkipdivéiset valinnat (kuvio 1.) vaikuttavat mielenterveyteen joko suojaavasti tai kuormittavasti.
Néama valinnat voivat olla pienid ja vdhédpétdisid tai suuria ja mullistavia. Yksi vastaajista kuitenkin
toteaa, ettd: “perushommat eldmdssd, esim. uni ja ruoka, on niitd, jotka tuottaa hyvid oloa ja

jaksamista” (opisk.2.).

Mielenterveytta suojaavia tekijoita
SaaANNOIINEN MY M o — >

TerVeyS I 3

Syéminen I

LilKUNE e

Uni

I ——

0 1 2 3 4 5 6 7
Vastaajien lukumaara

Kuvio 2.Lukiolaisten (n=7) mielenterveytta suojaavat tekijat

Suurin osa haastateltavista (n=6) nosti esille arkielamddn oleellisesti vaikuttavan unen méaérin ja
laadun. Univaikeuksien ja visymyksen néhtiin vaikuttavan merkittdvasti niin mielenterveyteen kuin
opiskelukykyyn. Univaje onkin kirjallisuuden valossa merkittdvd opiskelukykyd sekd fyysistd ja
psyykkistd hyvinvointia heikentévi tekijd. Visyneend tarkkaavaisuus ja keskittyminen vaikeutuvat
sekd ongelmanratkaisukyky heikkenee. Tdmi saattaa johtaa opiskelukyvyn ja uusien asioiden
sisdistdmisen  haasteisiin.  Pitkittyneelld  vdsymykselld on my0s merkittdvd  rooli
pitkdaikaissairauksien, kuten verenpainetaudin synnyssa. Lisdksi sen on todettu heikentévian fyysisti
kuntoa ja vastustuskykyd sekd altistavan mielenterveyshdirididen synnylle. (Hannula & Mikkola

2021, 220-223.)

Osa haastatteluun osallistuneista opiskelijoista (n=3) koki etenkin etikoulun vaikuttaneen suuresti
unen laatuun, silld etdopinnoista syntynyt stressi, motivaation ja liikunnan puute sekd ruutuajan
lisddntyminen vaikuttivat nuorten mukaan merkittdvésti nukahtamiseen. Huonosti nukuttu yo6 taas
vaikeutti aamulla herddmistd sekd lisdsi pédivdunien tarvetta. Tdstd huolimatta kuusi vastaajaa
seitseméstd koki unen mielenterveyttd suojaavaksi tekijiksi myds koronapandemian ja etikoulun

aikana.
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Opisk.3: Unta pitdd saada, et jaksaa opiskella, ndhdd kavereit ja olla hyvél tuulel.
Mieliala on kyl paljo kiinni siitd mite on nukkunu edellisend yona.

Noin puolet haastateltavista (n=4) koki litkunnan ja fyysisestd kunnosta huolehtimisen erittdin
merkittdvaksi asiaksi mielen hyvinvoinnin kannalta. Nuoret kuvailivat litkunnan merkitysti
moninaisesti. Yksi haastateltavista kuvasi kuntosalitreenin pitdvan “ajatukset kurissa” (opisk.4.),
kun taas toinen koki litkunnan vaikuttavan siihen, ettd “saa paremmin unen pddstd kiinni ja jotenkin
pystyy rauhoittumaan paremmin” (opisk.5.). Liikunta néhtiin my0s “ahdistuksen ja stressin
apuvdlineend” (opisk.6.) Tdmén aineiston perusteella nuoret tunnistavat litkunnan positiiviset
vaikutukset, silti laajemmassa kuvassa katsottuna nuorten liikuntatottumukset ovat heikentyneet.
Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan ainoastaan 14,3 prosenttia nuorista liikkuu péivittdin vahintdin
tunnin. Véhiisen litkunnan ja heikon kestdvyyskunnon katsotaan olevan suorassa yhteydessd sekd
opiskelukykyyn ettd tulevaisuuden tyokykyyn (Siekkinen, Heiskanen, Kallio & Kulmala 2021,209-
212).

Haastatteluaineistosta nousi esille my0s sddnnollisen ateriarytmin tirkeys (n=4). Sen uskottiin
vaikuttavan positiivisesti jaksamiseen ja mielialaan. Etenkin kouluruokailua (n=5) arvostettiin niin
sosiaalisena tilanteena kuin energianldhteend. Viime vuosina kouluruokailun suosio on kuitenkin
yleisesti ollut laskussa. Kouluterveyskyselyn (2021) mukaan 30 prosenttia vastanneista lukiolaisista
ei sy paivittdin kouluruokaa. Téssd Pro gradu -tutkielmassa yli puolet haastateltavista ndki kuitenkin
kouluruokailun ja sddnnollisen ruokavalion yhteyden hyvinvointiin ja jaksamiseen. Etidkoulun
katsottiin kuitenkin heikentdneen ateriarytmii ja ruokavalion monipuolisuutta.

Opisk.7: Kylld mé tarviin unta, liikuntaa ja ruokaa, etti paé pysyy virkednd ja mieli

hyvéna. Kyl sen sit heti huomaa mielialassa, kun on jddny vaikka lounas vélista.
Koronavirus ei tdménhetkisen tiedon valossa aiheuta nuorille vilitontd tai vakavaa terveydellistd
vaaraa, mutta silli on tdmin haastatteluaineiston perusteella vaikutusta nuorten mielikuvaan
terveydestd. Nuorten (n=3) mukaan terveend oleminen antaa mahdollisuuden “eldd normaalia
eldmdd” (opisk.3.). Kaksi haastateltavaa kertoi my0s terveyden saaneen uuden merkityksen sekd
roolin heidédn eldmidssdén. “Ei sitd ennen tullu ajateltua terveyttd, nyt sitd vaan on kiitollinen, kun

saa olla terveend ja koulus” (opisk.7.).
8.1.3 Tuen saaminen, vuorovaikutus ja aikuisen lasnaolo

Yli puolet haastatelluista nuorista (n=5) koki, ettd lukiosta saatu tuki toimi mielenterveyttd
suojaavana tekijdnd. Erityisesti opiskelijahuollon merkitys (n=5) korostui nuorten vastauksissa.

Terveydenhoitajan, kuraattorin ja psykologin tukeen luotettiin ja avun saamisen koettiin olevan
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melko helppoa (n=4) tai hieman haastavaa (n=3). Huolestuttavaa oli kuitenkin se, ettd opettajan
rooliin mielenterveyden tukijana ei juurikaan luotettu (n=4). Nuoret kokivat opettajan roolin
haastavaksi, silld opettajiin tutustuminen jdi haastateltujen nuorten mukaan lukiossa usein

pinnalliseksi.

Opisk.1: Kylla terkkarit ja muut auttaa jos tarvii, ne on sielld niin ku apuna. Niiden
kanssa pystyy juttelee, jos painaa joku mielta.

Opisk. 2: Opettajille on niin ku vaikee puhuu, kun ei niihin sillein oo tutustunu eika
tiedd mité voi sanoo ja mitd ei. Mut kyl mé voin kuraattorille ja terkalle puhuu, mut olis
tiarkeet et ne olis paikalla silloin ku sitd apuu tarvis.

Tuen saamisessa tdrkeitd tekijoitd olivat oikea aikaisuus, vuorovaikutus sekd nuoren kokema
arvostus. Haastateltavien (n=5) mukaan ensiarvoisen tirked4 oli tuen ja avun saaminen silloin, kun
sille oli tarvetta. Toisaalta tuelta toivottiin kiireettomyyttéd ja rauhallisuutta sekd kuulluksi tulemista
ja huumoria. Nuorten vastauksista nousi esille erityisesti toive inhimillisistd kohtaamisista,
luottamuksellisuudesta sekd aidosta vilittdmisestd. Luottamuksen synnyn nihtiin olevan edellytys

sille, ettd nuori kykenee puhumaan itselleen vaikeista asioista.

Opisk.3: Terkkari, kuraattori ja psykologi on oikeesti kiinnostuneita siitd, miten mul
menee, kuuntelevat ja ovat tukena, mut silti vililld harmittaa, kun ei paése just silloin
puhumaan, kun haluaisi.

Opisk.7: Kyllé se niin on, ettd pitdd pystyd rauhassa ja luottamuksellisesti puhumaan,
mutta ei sen tarvii silti tylsdd olla. Huumori on usein aika hyvai juttu ja sellanen, et tulee
olo et joku oikeesti kuuntelee ja vilittaa.

Kaikki haastateltavat (n=7) toivoivat saavansa tukea opiskelijahuollon palveluista kasvotusten.
Haastateltavien mukaan tuen saamisen kannalta tulisi “unohtaa etdvastaanotot ja olla oikeesti
lasnd”. (opisk.6.). Etdyhteyksien vilitykselld tapahtuvaa ohjausta ja neuvontaa nuoret pitivét
huonona vaihtoehtona etenkin silloin, kun kyseessd olivat mielenterveyteen liittyvit asiat. Kolme
vastaajaa seitsemistd koki etdyhteyden vaikeuttavan vuorovaikutusta ja tunteiden ilmaisua.
Haastatteluaineistosta saatu tulos on osittain ristiriitainen, silld koronapandemian aikana digitaalisten-
ja sihkoisten palvelujen médrai ollaan lisdtty merkittivisti ja useat etenkin nuorille suunnatut chat-

palvelut ovat monin paikoin ruuhkautuneet (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2020; Rissanen ym.
2020, 33).

Haastatellut nuoret toivoivat arkisten kohtaamisten olevan lukiossa rentoja ja huolettomia. Arkisten
kohtaamisten uskottiin madaltavan kynnystd hakeutua yksilo tapaamisiin. Kolme vastaajaa
seitsemastd koki aikuisen ldsndolon olevan térkedssd roolissa niin koulussa kuin vapaa-ajalla, silla

lasndolon ja kuulluksi tulemisen katsottiin lisddvédn henkistd hyvinvointia. Tuen saamisessa otettiin
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esille myos opiskelukavereiden, ystidvien, vanhempien ja muiden ldheisten ihmisten tuki. Ystivit

ndhtiin niin mielenterveyden kuin opiskelukyvyn tukijoina.

8.2 Mielenterveytta kuormittavat tekijat koronapandemian aikana

Tdmédn Pro gradu -tutkielman toisessa tutkimuskysymyksessd halusin selvittdd lukiolaisten
mielenterveyttd kuormittavia tekijéitd koronapandemian ja etdkoulun aikana. Kuormittavilla
tekijoilla tarkoitetaan tdssd tutkielmassa tekijoitd, jotka heikentdvét lukiolaisen terveyttd ja
hyvinvointia. Analyysin avulla haastatteluaineistosta nousi esille viisi paddluokkaa: henkinen
jaksaminen, sosiaalisen eldménpiirin kaventuminen, lukion olosuhteet, opintojen kuormittavuus ja
perheen taloudellinen tilanne. Seuraavissa alaluvuissa kerron tarkemmin lukiolaisten nikemyksid

mielenterveyttd kuormittavista tekijoistd sekd niiden vaikutuksista arkeen ja koulun kdyntiin.
8.2.1 Henkinen jaksaminen

Tamén tutkielman aineistosta nousi esille nuorten huoli mielenterveyden heikentymisestd. Osa
nuorista (n=4) kertoi mielialaoireiden olevan lievii ja osa (n=3) kuvasi mielenterveyden heikentyneen
melko paljon tai paljon. Haastateltavat kuvasivat vastauksissaan erityisesti stressin, ahdistuksen,
alakuloisuuden ja huolestuneisuuden tunteiden lisdéntyneen koronapandemian aikana. Mielialan
laskun syyksi mainittiin univaikeudet, stressi koronasta, opintojen kuormittavuus, liitkunnan puute,
pdihteiden kayttd, taloudellinen tilanne, huoli tulevaisuudesta ja sosiaalisten kontaktien

vihentyminen.

Opiskelija 4: Onha se mieliala niin, ku huonompi, ehka sillei niin, ku alakuloisempi ja
stressaantuneempi. Kylld mé parjdén, mut mua pelottaa ja ahdistaa sillein yleisesti miten
tilanne lasten ja nuorten kanssa etenee, jos ei saada apua mistién tai meidin huolta ei
kuulla.

Yli puolet haastatteluun osallistuneista (n=4) koki ahdistuneisuuden lisdéntyneen koronapandemian
aikana. Opiskelijoiden mukaan ahdistus rajoitti niin opiskelua kuin vapaa-aikaakin kohtalaisesti
(n=3) tai merkittdvisti (n=1). Ahdistusta aiheuttivat muun muassa pelko koronaan sairastumisesta,
sosiaalisten tilanteiden niukkuus sekd vapaa-ajan harrastustoiminnan epdvarmuus. Erityisesti
koronaan liittyvit rajoitukset, suositukset ja uutisissa kerrotut sairastuneiden lukumaérit, aiheuttivat
stressid ja ahdistusta. Vastaavanlaisia tuloksia saivat myos Repo, Herkama, Poskiparta ja Salmivalli

kyselytutkimuksessaan, jossa yli puolet (55%) lukiolaisista vastaajista koki itsensd ahdistuneiksi.
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Kolme haastateltavaa seitseméstd kertoi kérsineensd koronapandemian aikana alakuloisuuden
tunteesta. Alakuloisuuden kuvattiin johtuvan sosiaalisten kontaktien véhaisyydestd, yksindisyyden
tunteesta, opintojen kuormittavuudesta, taloudellisesta tilanteesta sekd koronaan liittyvasti pelosta.
My®0s pédivien yksitoikkoisuus, jatkuva kotona oleminen seké ruutuajan lisddntyminen saivat nuoret
tuntemaan itsensd alakuloiseksi ja nuutuneeksi. Yksi haastateltava seitsemistd kertoi myo0s
sairastuneensa koronapandemian aikana masennukseen. Syynd masennuksen syntyyn oli
haastateltavan mukaan eristdytyneisyys ja sosiaalisten kohtaamisten vdhdisyys. Saman suuntaisia
tuloksia saatiin myds Kouluterveyskyselystd (2021), kun véhintddn yli kaksi viikon kesténeistd

masennusoireista raportoi 24,6 prosenttia vastanneista lukiolaisista.

Haastatteluaineiston mukaan alakuloisuuden tunteeseen auttoi kolme asiaa: ystivdn kanssa
puhuminen, liikunta ja normaali arjesta kiinni pitiminen. Ehdottomasti paras selviytymiskeino
nuorten mukaan oli puhuminen ja asioiden jakaminen ldheisten ihmisten kanssa. Haastateltavat
ottivat esille myds perheen ja ystdvien ulkopuolelta tulevan avun, esimerkiksi psykologin tai
terveydenhoitajan kanssa keskustelun. Haastateltavista neljd kertoi saaneensa apua mielialaansa
opiskelijahuollon palveluista koronapandemian aikana. Opiskelijat kertoivat tuen olleen keskustelu
luonteista sekd ohjausta ja neuvontaa. Tukea oltiin saatu terveydenhoitajalta, kuraattorilta ja
psykologilta. Kaikki kokivat tuen olleen riittdvdd, mutta esille nostettiin toimijoiden huono

saavutettavuus.

Opisk.5: Joo, ope ldhetti mut terkkarille poissaolojen takii. Kavin siel syksyn
juttelemassa. Oli se sillein hyva puhuu jolleki, joka oikeesti kuunteli ja antoi vinkkei.

Opisk.6: Joka péiva olis hyva olla joku paikalla, jonka kanssa jutella. Jotenkin se
kynnys tulee korkeammaksi, ku menee koputtaa oveen ja huomaa ettei se ookkaan ku
vasta seuraavalla viikolla paikalla. Se apu pitéis saada just sillo kun uskaltaa menna.

Haastateltavat kertoivat saavansa yhteyden opiskelijahuollon palveluihin opettajan kautta, wilma-
viestilld tai oveen koputtamalla. Kaikki seitsemin haastateltavaa uskoivat, ettd lukion palveluista oli
mahdollista saada tukea mielenterveyden haasteisiin. Lukiolaiset kuvasivat tuen hakemisen vaativan
kuitenkin nuorelta runsaasti rohkeutta ja uskallusta.

Opisk.2: Ehké pitdd enemmaén painii oman pdin kanssa, ettd uskaltaa menna. Se et

ylipddnsd myOntdi et tarvii apua voi olla vaikeeta. Olis hyvé, jos joku ulkopuolinen
esim. ope ohjais menemé&én.

Haastatteluaineistosta nousi esille myds nuorten huoli tulevaisuudesta (n=4). Sen ndhtiin vaikuttavan
mielialaan sekd yleiseen motivaatioon ja aktiivisuuteen. Suurimmat huolenaiheet koskivat omaa tai

ldheisten terveyttd, koronapandemian jatkumista, opintojen etenemisti seka tulevaisuuden harrastus-



44

ja vapaa-ajan toimintaa. Haastateltavat nostivat esille my0s yleisen huolen koronapandemiasta ja sen
vaikutuksista yksilotasolla ja maailmanlaajuisesti. Syyna huoleen olivat pandemia ajan pitkittyminen
seki epitietoisuus pandemian paattymisestd. Tulevaisuuden epdvarmuus nosti esille myos yleisen

huolen maapallon tulevaisuudesta ja kantokyvysta.

Opisk. 5: Ja kyl mua niin, ku ihan oikeesti pelottaa toi korona, kun ei tiid loppuuko se
ikind ja miten téstd kaikest niin ku selvii.

Opisk.7: Mua huolestuttaa koko maapallon tila ja ylipddnsa se, paljon tdd pallo enda
jaksaa kantaa.

Téassd Pro gradu -tutkielmassa on haastateltavien nuorten kohdalla yleisesti ndhtdvissd voimavarojen
heikentyminen. Aiemmin itseddn henkisesti vahvoiksi kuvailleet nuoret kokivat jaksamisen
heikentyneen koronapandemian edetessd. Henkisen jaksamisen pelittiin vaikuttavan niin

opiskelukykyyn, ihmissuhteisiin kuin tulevaisuuden suunnitelmiin.
8.2.2 Sosiaalisen elamanpiirin kaventuminen

Haastatteluaineiston mukaan arki koronapandemian keskelld ndyttdytyi hyvin erilaisena jokaiselle
nuorelle. Yhteisté kuitenkin oli se, etté kaikki haastateltavat nuoret kuvasivat sosiaalisen eldménpiirin
kaventuneen pandemian aikana. Tdmén katsottiin olevan mielenterveyttd merkittivésti heikentidva
tekijd. Haastateltavat kertoivat tapaavansa léheisid ihmisid, etenkin ystivid ja kavereita, vihemmaén
kuin ennen koronaa. Sosiaalisten kontaktien katsottiin myos kaventuneen ja niin sanottujen hyvén
pdivan tuttujen hdvinneen nuorten eldmidstd. Huolta herdtti myoOs isovanhempien vihdinen

nikeminen, silld nuoret pelkésivit tartuttavansa tietdiméattdan koronaviruksen heihin.

Aineistosta nousi kuitenkin esille myds perheen kanssa vietetyn ajan lisddntyminen ja yhdessa
tekemisen mielekkyys. Yksi nuorista kertoi nauttivansa perheen yhteisisti elokuvailloista ja erilaisten
luonto kohteiden valloittamisesta. Toisaalta aineistosta nousi esille myds tdysin pdinvastaisia
kuvauksia perhearjesta, kun esimerkiksi vanhempien jatkuva ty6taakka ja vdsymys nédkyivét perheen
voimavaroissa. Yksi vastaajista kuvasi myos koronapandemian aiheuttaneet perheenjisenten vilille
aikaisempaa enemman ristiriitoja ja erimielisyyksia.

Opisk.5: Parhaat kaverit ja perhe on pysyny koko ajan siin, vaikka kaikki muu on

muuttunu. On ollu kiva kdyda porukoiden kanssa kaikissa luontokohteissa ja pitda
leffailtoja kotona. On ne vilit jotenkin vanhempiin parantunu.

Opisk.1: Mul on molemmat vanhemmat terveydenhuoltoalalla, molemmat koko ajan
ylitdissi ja sit kun ne tulee kotiin, niin ovat than loppu eivitka jaksa tehdd mitéén.
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Haastatteluaineistosta nousi selvisti esille nuorten kaipuu sosiaalisiin kontakteihin sekd
yksindisyyden tunteen lisdéntyminen. Vastaavanlaisia tuloksia nostivat esille myds Wennberg,
Luukkonen ja Haila (2020, 18) tutkimuksessaan, jossa pandemian todettiin vaikuttaneen nuorten
ystdvyyssuhteisiin heikentivisti ja titd kautta lisdnneen yksindisyyden tunteen kokemusta. Téssd Pro
gradu -tutkielmassa osa nuorista (n=4) kertoi etenkin etdkoulun ja ruutuajan lisddntymisen
vaikuttaneen merkittdvésti sithen, miten he kokivat yksindisyyden. ” Tulee vaan vihd yksindine olo
ja jotenkin tyhjd olo, kun vaan tuijottaa tota ruutuu eikd ndd kavereit” (opisk.1). Toisaalta osa
haastatelluista (n=2) kuvaili my0s yksinolon ja ajoittaisen yksindisyyden tunteen normaaliksi osaksi
elamdd. Kaikki haastateltavat olivat kuitenkin yhtd mieltd siitd, ettd etdkoulussa yhteisollisyys ja
sosiaalisuus olivat vdhentyneet merkittdvisti. Etdyhteydelld tapahtuva opiskelu aiheutti

haastateltavien mukaan yksindisyyden tunteita ja aikaisemmasta eldmésta erkaantumista.

Opisk.7: Yksindisyys on mulle ihan uus tuttavuus, mutta pakko siithen on ollu tutustua
koronan aikana. Tuntuu todella kurjalta, kun ystéviapiiri on niin radikaalisti pienentyny,
mut onneks mulla on kuitenkin koronaperhe.

Sosiaalisen eldminpiirin kaventuminen ndkyi my0s nuorten harrastustoiminnan ja vapaa-ajan
toiminnan vdhentymisend. Kaikki vastaajat pitivit vapaa-ajan toiminnan niukentumista
mielenterveyttd heikentévina tekijand. Opiskelijat kertoivat vapaa-ajan viettdmistapojen muuttuneen
pandemian aikana. Haastateltavat kaipasivat erityisesti hengailua kauppakeskuksissa ja kahviloissa
sekd elokuvissa ja ravintoloissa kdyntid. Kaksi haastateltavaa seitseméstd kertoi myos péihteiden
kayton lisddntyneen vapaa-ajalla, korvaavan tekemisen puuttumisen vuoksi. Wennberg ym. (2020,
18) toteavat omassa tutkimuksessaan harrastustoiminnan ja vapaa-ajan toiminnan rajoittamisen

osoittaneen niiden yhteiskunnallisen merkityksen nuorten hyvinvoinnin tukijana.

Opisk.3: Kun nuorten eldmaistéd viedddn kaikki kiva pois, niin kylldhin se pakosti
vaikuttaa mielialaa.

Aineiston pohjalta nihdddn, ettd haastateltujen nuorten eldménpiirin kaventuminen heijastuu heidén
kokemaansa mielenterveyteen. Nuoren resilienssi eli kyky sopeutua ja selviytyd muuttuvassa
tilanteessa on mielenterveyden kannalta merkityksellinen tekijd. Haastatteluaineisto osoittaa, ettd

perhe ja ystivit tukevat nuorten resilienssid antamalla konkreettista apua ja olemalla ldsné.
8.2.3 Lukion olosuhteet ja opintojen kuormittavuus

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd koronapandemia on vaikuttanut jonkin verran nuorten
opiskeluun ja opiskelukykyyn (Goman ym. 2021; Pelastakaa lapset 2020). Tédssd Pro gradu -

tutkielmassa osa opiskelijoista (n=4) koki opintojen sujuneen ongelmitta niin etdopetuksessa kuin
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lahiopetuksessa. Kolme haastateltavaa seitsemistd kertoi kuitenkin opintojen tuottaneen suurta
haastetta koronapandemian aikana. Syitd opiskelun vaikeutumiseen olivat nuorten mukaan
arjenhallinnan vaikeudet, motivaation puute, itsendisen tyOskentelyn ja oma-aloitteellisuuden

haasteet.

Haastatteluaineistosta nousi esille myds lukiolaisten kokemus opintojen kuormittavuuden
lisddntymisestd (n=6). Opintojen kuormittavuus ja tyomiéran lisdéntyminen olivat haastateltavien
mukaan alkaneet etdopetuksen aikana, mutta jatkuneet my0s hybridimallissa ja 1dhiopetuksessa. Nelja
nuorta mainitsi erityisesti itsendisesti opiskeltavien tehtdvédpakettien médrin lisddntymisen. Suurin
osa haastateltavista (n=6) kertoi, ettd opiskelun kuormittavuus ei ollut vaikuttanut opintojen

etenemiseen.

Noin puolet haastateltavista (n=4) kuvasi luokkahengen ja koulun yleisen ilmapiirin muuttuneen
huonommaksi koronapandemian aikana. Kokoontumisrajoitukset ja yhteisollisten tapahtumien
loppuminen olivat nuorten mukaan vaikuttaneet kouluympiriston vithtyvyyden heikentymiseen.
Ryhmihengen ja koulun ilmapiirin heikentyminen olivat haastateltavien mukaan lisdnneet
ulkopuolisuuden tunnetta sekd vahentineet yhteisollisyyden kokemusta. Kaksi haastateltavista kuvasi
myos yksindisyyden tunteen lisddntyneen opiskeluympaéristossa olleiden haasteiden myo6td. Tama
aineistosta saatu tulos poikkeaa kouluterveyskyselyn (2021) tuloksista, jossa ainoastaan 1.4 prosenttia

lukiolaisista kuvasi oppimisyhteison ilmapiirissé olevan haasteita.

Opisk.3: Varmaan se ku ei oikein oo sellaista hyvdd henkee luokassa. Ei nyt mitddn
kiusaamista mut sellaista pientd nilvimisti koko ajan. Ehké sekin vaikutti sithen et oli
vaikee palata kouluun eté ajan jélkeen.

Opisk.7: Vililla tuntuu et opetkin on ihan sekasin mitéd koululla saa tehdé ja mité ei.
Luokissa on niin ku sellainen kiree tunnelma ja epatietoisuus.

Haastatteluaineistossa nousi esille my0s nuorten huoli lukion opetushenkilokunnan jaksamisesta.
Kolme vastaajan seitsemistd nosti esille opettajien visymyksen ja epdvarmuuden, mika
haastateltavien mukaan heijastui myos opiskelijoiden turhautuneisuuteen. Tdmén uskottiin myods
vaikuttavan lukion yleiseen ilmapiiriin. Opettajien toimintaan kaikki haastateltavat nuoret olivat

kuitenkin yleiselld tasolla tyytyvéisid.
8.2.4 Taloudellisen tilanteen heikentyminen

Koronapandemia ja sithen liittyvdt rajoitukset ovat vaikuttaneet merkittivdsti Suomen
kansantalouteen. Haastava taloudellinen tilanne on ndkynyt monin tavoin ihmisten arjessa.

Tyottdomyys ja lomautukset ovat aiheuttaneet huolta niin omasta kuin ldheisten toimeentulosta.
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Taloudellisen tilanteen heikkeneminen on ndkynyt epdvarmuutena ja tulevaisuuden pelkona.
(Karvonen, Kestild, Hirmid & Honkatukia 2020, 38-39.) Kouluterveyskyselyn mukaan noin 29

prosenttia lukiolaisista koki perheen taloudellisen tilanteen kohtalaiseksi tai huonoksi vuonna 2021.

Tassd Pro gradu -tutkielmassa nelja haastateltavaa seitsemédstd kuvasi taloudellisen tilanteen
huonontuneen koronapandemian aikana. Nuoret kertoivat taloudellisen tilanteen vaikuttaneen koko
perheen mielialaan ja aiheuttaneen perheessé stressid, ahdistusta sekd pelkoa tulevaisuudesta.
Vanhempien lomautukset ja tyottomyys, koettiin pelottavana ja tunteita herdttdvind asiana.
Taloudellisen tilanteen heikkeneminen oli nuorten mukaan vaikuttanut myos heiddn vapaa-ajan
toimintaan, harrastuksiin ja itsendistymiseen. Yksi vastaajista kertoi omilleen muuton siirtyneen

vuodella vanhempien lomautuksien vuoksi.

Opisk. 6: Oikeastaan korona on vaikuttanu ldhinné raha juttuihin, ku mutsi ja faija on
lomautettuina. Ni meil on vdhén tiukkaa. Se on sit ndkyny kyl koko perheessé sellaisena
ahdistuksena ja pelkona.

Kaksi haastateltavaa kuvasi myds oman toimeentulonsa ja taloudellisen tilanteen epdvakaaksi
koronapandemian vuoksi. Osa-aikatdiden loppuminen (n=1) ja kesédtdiden peruuntuminen (n=1)
vaikuttivat haastateltavien nuorten mukaan merkittivisti niin heidan toimeentuloonsa kuin mielialaan
ja vapaa-ajan toimintaan. Kolme haastateltavaa seitsemdstd kertoi myos heikentyneen tyollisyys
ndkymén aiheuttavan huolta ja tulevaisuuden pelkoa. Haastatteluaineiston tulokset kulkevat
rinnakkain Repon ym. (2020) toisen asteen opiskelijoille teettimidn kyselyn kanssa, jossa 21
prosenttia lukiolaisista kertoi menettdneensd kesdtyon ja 16 prosenttia kertoi tdiden vdhentyneen
koronapandemian aikana. Kysely osoitti myds, koronapandemian heikentdneen nuorten uskoa

tyollistyd toivomalleen alalle tai saavuttamaan toivomaansa opiskelupaikkaa.

Opisk. 4: Oon aikasemmin tehny lukion ohella keikkaty6td kahvilas, mut se on nyt
koronan takia loppunu. Siitd on sit tullu atkamoinen stressi et saa maksettua vuokran
ajallaan. Vanhemmat on auttanu kyl sen verran, ku pystyy, mut sellanen stressi ja
tuskastunu olo néist raha jutuista.

Haastateltujen nuorten pelot ja huolet eivdt ole aiheettomia, silld nuorten tydllistyminen heti
valmistumisen jilkeen on normaali aikoinakin epdvarmaa. Koronapandemian vaikutukset ovat
lisdnneet tdtd epadvarmuutta. Tdmén lisdksi muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
toteuttaman seurannan mukaan koronapandemian aikana tyottomyys on kasvanut eniten ikdryhmissi
20-24 ja 25-29. Seuranta osoitti myds palkkatulojen laskeneen tydikdisilld sekéd lapsiperheiden

vanhemmilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.)



48

8.3 Lukiolaisten kehittamisehdotuksia mielenterveyden tukeen

Viimeisen tutkimuskysymyksen tavoitteena oli 16ytdd lukiolaisten haastatteluista toiveita ja
kehittimisehdotuksia siithen, miten koronapandemian jélkihoidossa lukiolaisten mielenterveyden
palautumista voitaisiin tukea nykyistd paremmin. Aineiston analyysin avulla haastatteluaineistosta
nousi esille nelja péddluokkaa: paluu arkeen, saavutettavuus, tietoisuuden lisddminen seké
mielenterveyttd tukeva opiskeluympadristd. Seuraavissa alaluvuissa késittelen kutakin pddluokkaa
tarkemmin sekd nostan esille lukiolaisten konkreettisia kehittdmisideoita mielenterveyden

palautumisen tueksi lukiossa.
8.3.1 Paluu normaaliin arkeen

Kaikki haastatellut nuoret (n=7) kuvasivat tirkeimmiksi mielenterveyttd palauttavaksi tekijiksi,
paluun normaaliin arkeen. Normaalilla arjella nuoret tarkoittivat opiskelua lukiossa ilman
kokoontumisrajoituksia, turvavilejd, hygienia suosituksia ja pelkoa etdopetukseen siirtymisesta.
Haastateltavat kuvasivat myds lukioyhteison rutiinien tdrkeyttd. Esiin nostettiin muun muassa
tutortoiminta, penkkarit, vanhojen tanssit ja ylioppilasjuhlat. Néiden lukiolaisia yhdistidvien

yhteisollisten tapahtumien kerrottiin lisddvén opiskelumotivaatiota sekéd parantavan jaksamista.

Opisk.7: Mun mielesti olis tosi tdrkeet myds palata sellaiseen mahdollisimman
normaaliin arkeen ja rutiiniin. Than samaan ei varmaan endi paéstd, mut sellaiseen
uuteen vanhaan arkeen.

Opisk.4: Koulun tapahtumia alettais taas pitiméén normaalisti. Kylld ne luo jotenkin
sitd motivaatiota edetd opinnoissa, kun on jotain mitéd odottaa.

Haastatteluaineiston pohjalta ndhdain, ettd koronapandemia on jattidnyt jalkensd nuoriin lukiolaisiin.
Haastateltavat pelkdsivit, ettd arkeen paluun jédlkeen heiddn huolensa unohdettaisiin ja he jaisivét
yksin tuen tarpeen kanssa. Lukiolaisia harmitti koronapandemian aikana vélisti jdéneet yhteisolliset
tapahtumat, mutta pohjimmiltaan haastateltavat kaipasivat eniten lukion tuomia rutiineja,
koulukavereita sekd lukion henkilokuntaa. Yksi haastateltavista kertoi kaipaavansa “normaalin arjen

ja lukion tuomaa, vdlilld tylsddkin, arjen sisdltod.” (opisk.2).

Kolme haastateltavaa seitsemistd pelkdsi tehtdvipakettien ja etdopetuksen jatkuvan myds
koronapandemian jialkeen. Haastatellut nuoret halusivat kehittidd lukion arkea poikkeusolojen jélkeen,
silld koronapandemian aikana he kokivat oppineensa paljon uusia opiskelutaitoja. Ndméi taidot
haluttiin sisdllyttdd lukion opetussuunnitelmaan, mutta suurin osa haastatelluista nuorista (n=6) oli

sitd mieltd, ettd opetusta ei tulisi siirtdé etdopetukseen edes osittain. Lukio arjen haluttiin muistuttavan
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mahdollisimman paljon “aikaa ennen koronaa” (Opisk.7), jossa yhdistyivét niin ldhiopetus kuin

koko lukion yhteisollisyys.

Opisk.7: En oo valmis nikemiin lukiota uudessa muodossa, jossa etidopetus olis osa
arkea. Ehké joskus tulevaisuudessa, mut nyt olis tirkeet vaan saada palata entiseen
hyviéin arkeen ja rauhoittaa tilanne.

Kouluterveyskysely (2021) osoitti kansainvélisten tutkimusten (Ravens-Sieberer ym. 2021, 7-8;
Racine ym. 2021, 1148-1149) tavoin, ettd nuoret kokivat arjen henkisesti kuormittavaksi
koronapandemian aikana. N&in ollen paluu normaaliin arkeen tukee varmasti monen nuoren
mielenterveyden palautumista. Toisaalta tiedetddn myds, ettd osa nuorista on kokenut etdkoulun
hyvénd asiana, minkd vuoksi paluu normaaliin arkeen saattaa nostaa esille my0s uusia
mielenterveyden haasteita (Goman ym. 2021, 48). Tédssd Pro gradu -tutkielmassa kuitenkin kaikki
haastateltavat nuoret toivoivat, ettd kevddan 2022 aikana kaikista korona rajoituksista voitaisiin
luopua. Haastateltavat toivoivat, ettd koronan aiheuttama epédvarmuus ja pelko voitaisiin jéttdd pian

taakse ja keskittyd koronan aiheuttamien ongelmien korjaamiseen ja normaalin arjen luomiseen.
8.3.2 Opiskelijahuollon jasenten saavutettavuuden parantaminen

Haastateltavien nuorten (n=6) mukaan opiskelijahuollon tehtivd on tukea koronapandemiasta
palautumista sekd normaaliin arkeen siirtymistd. Opiskelijahuollon roolin haastateltavat nékivét
yleisesti positiivisena, mutta palveluiden saavutettavuudessa koettiin olevan parantamisen varaa.
Saavutettavuudella nuoret tarkoittivat  opiskelijahuollon jidsenten ndkyvyyttd koululla,
tavoitettavuutta pdivittdin, matalan kynnyksen palvelujen helppoa saatavuutta sekd resurssien

riittavyytta.

Haastateltujen nuorten kuvausten perusteella opiskelijahuollon saavutettavuus vaihteli eri lukioiden
vdlilld. Terveydenhoitajan, kuraattorin ja psykologin palveluiden saavutettavuus oli haastateltujen
nuorten mukaan yleisesti melko helppoa (n=4) tai hieman haastavaa (n=3). Suurimmaksi puutteeksi
nuoret kuvasivat psykologipalveluiden niukan saatavuuden, jonka néhtiin vaikuttavan koko lukion
mielenterveyspalveluiden laatuun. Eniten vaihtelevuutta ja muutoksia palveluissa oli nuorten mukaan
kuraattori ja terveydenhoitaja palveluissa. Vastaavanlaisia tuloksia on saatu myds vuonna 2018
Kansallisen koulutuksen arviointikeskuksen Karvin teettimidstd kyselystd. Karvin tutkimuksen
mukaan noin 30 prosenttia (n = 2 442) vastaajista koki terveydenhoitajan, 14dkirin, kuraattorin tai

psykologin tavoitettavuuden olevan heikkoa (Summanen, Rumpu & Huhtanen 2018, 327).

Opisk.4: Mé en kyl oikeesti tiedd onko meilld edes psykologia joka viikko, kun se on
niin harvoin paikalla. Sen m4 tiidn et terkkari ja kuraattori on paikalla joka viikko, mut
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ne pdivat on kyl vaikee muistaa. Parasta olis jos kaikki vois olla joka pdivé paikalla, niin
niilla riittdis aikaa muuhunki ku huoneessa olemiseen.

Koronapandemian aikana tehtyjen tutkimusten valossa tiedetddn, ettd opiskelijahuollon palveluiden
saavutettavuus huononi merkittavésti etenkin kevaélld 2020 (mm. Kestild ym. 2020; Hakulinen ym.
2020; Hastrup ym. 2020). Téssd Pro gradu -tutkielmassa haastateltavat nuoret kertoivat kuitenkin,
ettd heiddn mukaansa opiskelijahuollon palveluiden saavutettavuudessa oli haasteita jo ennen
koronapandemiaa. Pandemian aikana heiddn mukaansa palveluiden laadussa tapahtui muutosta
huonompaan, mutta saavutettavuudessa ei niinkddn huomattu muutosta. Palveluiden laadun uskottiin

heikentyneen etidvastaanottojen vuoksi.

Opisk.7: Kylla terkka, kuraattori ja psykologi on aina ollu vidhdnlaisesti tavattavissa tai
jotenkin mulle on epidselvad koska ne on huoneessa ja koska ei. Ei tdd mikdin koronan
aiheuttama juttu pelkdstddn oo. Mut kylldhén se korona toi ne etévastaanotot, mitka
mun mielest huononsi aika paljon sitd palvelua.

Haastateltavista nuorista viisi toivoi, ettd opiskelijahuollon jdsenet olisivat tavoitettavissa pdivittdin.
Taman uskottiin madaltavan kynnystd hakeutua vastaanotolle. Kolme haastateltavaa otti esille myos
opiskelijahuollon resurssien niukkuuden. Tdmén uskottiin olevan syyni saavutettavuuden haasteisiin.
Liian pienien resurssien katsottiin olevan myos esteend sille, ettd opiskelijahuollon jdsenet eivét

nuorten mukaan juurikaan osallistuneet lukion muuhun toimintaan.

Opisk.7: Resurssit pitdis olla sellaset, et tyontekijoita riittdis muuhunkin koulun
toimintaan. Et niilld riittdis aika muuhunkin, ku avoihin ja tarkastuksii.

Opisk.3: Lukiossa vois olla useampi terkkari ja psykologi. Tulis ehkd mentyé
juttelemaan herkemmin, kun ei aina palais varattu valo.

Haastateltavien nuorten (n=4) mukaan opiskelijahuollon palveluiden saavutettavuutta voitaisiin
parantaa lisdidmaélld resursseja, mutta myos lisddmailla matalan kynnyksen palveluita seki tarjoamalla
palveluita jokaiselle lukiossa opiskelevalle nuorelle. Yhdeksi keinoksi nuoret (n=3) totesivat
opiskelijahuollon jisenten jalkautumisen luokkiin seka kaytdville. Nuoret uskoivat, ettd tutustuminen
opiskelijahuollon jédseniin muussa ympéristossd, helpottaisi myos vastaanotolle hakeutumista ja ndin
madaltaisi kynnysté hakeutua palvelujen piiriin.

Opisk.3: Kaikki télldset terkkarit ym. niin luokkii ja kdytéville pydrii ja tarjoo apuu. Et
kaikki olis niin ku helposti tavoitettavissa.

Opisk.6: Sit kylld niitten pitéis ldhted liikkeelle sieltd huoneesta enemmén, olla meijén
kanssa. Tietenkii on tirkeet, et padsee yksinkin juttelee, mut kyl varmasti pari tuntii
viikost vois vaan olla luokis tai kdytévil.
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Tdmén Pro gradu -tutkielman tulokset viittaavat sithen, ettd opiskelijat eivit ole yhdenvertaisessa
asemassa, kun tarkastellaan opiskelijahuollon palvelujen saatavuutta. Saadut tulokset ovat
yhtenevdisid Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemdn raportin (2021) kanssa. Raportissa
ilmenee, ettd palveluissa on vaihtelua niin jérjestimisessd, resurssissa kuin sisdllossa.
Opiskelijahuollon palveluiden ldhtokohtana tulisi kuitenkin olla oikein mitoitettu ja ammattitaitoinen
henkil6kunta, joiden palvelut vastaavat nuorten muuttuvia ja moninaisia tarpeita (Hietanen-Peltola,
Vaara, Jahnukainen & Laitinen 2021, 98-99). Tilla tavoin voitaisiin varmistaa palveluiden nékyvyys

sekd saavutettavuus lukioymparistossa.
8.3.3 Tietoisuuden lisaaminen opiskelijahuollon palveluista

Kolmanneksi kehittimiskohteeksi haastateltavat nuoret (n=5) kertoivat tietoisuuden lisddmisen
opiskelijahuollon palveluista. Tédmén uskottiin auttavan opiskelijahuollon palveluiden piiriin
hakeutumisessa seké sitd kautta my0Os edistivin mielenterveyden palautumista koronapandemian
jélkeen. Tietoisuuden lisddmiselld haastateltavat tarkoittivat opiskelijahuollon nékyvyyden
parantamista, opiskelijahuollon palveluista tiedottamista sekéd hyvinvointi- ja mielenterveys taitojen

opettamista.

Viisi haastateltavaa nuorta seitseméstd koki, ettd opiskelijahuollon nédkyvyyttd tulisi parantaa.
Kehittdimisehdotuksiksi nuoret antoivat kuusi konkreettista ja arkista kehittimisehdotusta (kuvio 3.).
Haastatteluaineistosta nousi esille, ettd opiskelijahuollon jisenet olivat kéyneet luokissa
esittdytyméassid ensimmadisend opiskeluvuonna. Kdyntien yhteydessd jokainen toimija oli kertonut
tyonkuvastaan. Tdtd haastateltavat pitivdt hyvdnd toimintatapana, mutta toivoivat samankaltaisia
esittdytymisid vuosittain. Vuosittaiset esittdytymiset nuorten mukaan muistuttaisivat lukiolaisia
palveluiden olemassaolosta. Aineistosta nousi esille myos opiskelijahuollon jdsenten yhteystietojen
haastava saatavuus. Haastatellut nuoret toivoivat, ettd opiskelijahuollon jdsenten valokuvat ja
yhteystiedot olisivat selkedsti esilli niin huoneen ovessa kuin lukion internet-sivuilla. Kaikki
haastateltavat olivat yhtd mielta siitd, ettd opiskelijahuollon toivottiin osallistuvan enemmaén lukion
yhteisolliseen toimintaan, minkd uskottiin lisddvan toimijoiden nékyvyyttd opiskelijoiden arjessa.
Haastatellut nuoret nostivat esille my0s tietoiskut luokissa, terveyteen liittyvit tapahtumat seka

keskusradiosta tulevat kuulutukset. Niitd pidettiin tirkednd terveyttd edistdvina toimintana.
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Kuvio 3. Kehittdmisehdotuksia opiskelijahuollon palveluiden tietoisuuden lisdamiseen.

Tiedottaminen opiskelijahuollon palveluista nousi esille viidessd vastauksessa. Nuoret toivoivat
erityisesti sitd, ettd olemassa olevista opiskelijahuollon palveluista tiedotettaisiin sdédnndllisesti ja
mahdollisista muutoksista kerrottaisiin hyvissi ajoin. Tiedottamiskanavoiksi mainittiin wilma-viestit
sekd some-kanavat. Samankaltaisia tuloksia saatiin myds Karvin teettiméssd kyselyssd 2018, kun
kouluhyvinvoinnin keskeiseksi tekijdksi nimettiin toimiva tiedottaminen (Summanen, Rumpu &

Huhtanen 2018, 328).

Opisk.5: Sellanen ndkyvyys olis varmaan hyvi, et kaikki tietds ketd ne on ja missé
huoneessa ja koska. Meijan lukio on nii iso et ne kyl hukkuu sinne, ellei pida jotain
aintd itsestddn.

Opisk.4: Varmaan vois vahin paremmin tiedottaa palveluista, muulloinkin ku lukion
alussa. Ja sit jos tyontekija yhtikkid vaihtuu, niin siitd vois laittaa vaik jotain viestid tai
ilmoitusta.

Opisk.2: Kerrottais kaikista koulun palveluista ja jaettais sité tietoa sdédnnollisesti
kaikille, ei vaan niille, jotka sitd silld hetkella tarvitsee. Ja oikeesti antaa sellaista
konkreettista juttuu, et kenen kanssa voi mistéikin asiasta puhuu.

Viimeisend kohtana haastateltavat (n=3) kuvasivat hyvinvointi- ja mielenterveystaitojen opettamisen.
Talla tarkoitettiin niin opiskelijoiden opettamista kuin henkilokunnan kouluttamista. Nuoret
toivoivat, ettd heille jaettaisiin tietoa hyvinvointiin ja mielenterveyteen liittyvistd asioista.
Haastateltavat toivoivat tietoa erityisesti stressinhallintakeinoista, yleisimmistd nuorten
mielenterveyden ongelmista ja uni asioista. My0s henkilokunnan kouluttaminen néhtiin tarkeéna
osana, jotta henkilokunnan ymmaérrys nuorten mielenterveysongelmista lisddntyisi.

Opisk.6: Ne vois pitdd jotain lyhyitd tietoiskuja terveys juttuihin liittyen, etenkin jotkut

stressin ja ahdistuksen hallintakeinot olis kiinnostavii. Eiki olis yhtdén huono juttu, et
myds henkilokuntaa koulutettais noista nuorten mielenterveys jutuista.
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Haastatteluaineiston pohjalta voidaan sanoa, ettd opiskelijahuollon jdsenet eivit tiedota palveluistaan
vield riittdvan paljon. Tiedottaminen vaatii kdytdnnon osaamista, mutta myos toimijoiden omaa
aktiivista roolia lukion arjessa. Nykyaikaisten sédhkoisten palvelukanavien kdyttdminen ja lukion
yhteisolliseen toimintaan osallistuminen, luovat pohjan hyville nidkyvyydelle, tavoitettavuudelle ja
tietoisuudelle. Hyvé tiedottaminen myos madaltaa kynnystd hakeutua opiskelijahuollon palvelujen

piiriin seka lisdd opiskelijahuollon arvostusta.
8.3.4 Mielenterveytta tukevan opiskeluympariston kehittaminen

Aineiston analyysin pohjalta syntyi viimeinen ja mielesténi tiarkein tutkimustulos. Kaikki seitsemén
haastateltavaa ottivat esille opiskeluympiriston merkityksen mielenterveyttd tukevana tekijana.
Lukio ympéristéd haluttiin kehittdd mielenterveyttd tukevaksi ympéristoksi, jossa kaikilla niin
opiskelijoilla kuin koulun henkilokunnalla oli hyvé ja turvallinen olla. Mielenterveyttd tukeva
opiskeluympéristd piti haastateltavien mukaan sisélldan viisi  tekijdd: yhteisollisyys,

opiskeluympdériston viihtyisyys, kohtaaminen, osallisuus ja tunnistaminen koko lukion asiaksi.

Koronapandemian jdlkihoidossa tdrkeimmaéksi tekijdksi ndhtiin yhteisollisyyden lisddminen.
Kaikkien haastateltavien vastauksissa korostui yhteisollisyyden puute ja ryhmiytymisen vaikeus
koronapandemian aikana. Etdkoulun ndhtiin vaikuttaneen sosiaalisiin tilanteisiin ja tutustumiseen.
Haastateltavat kokivat my0s, ettd yhteisollisyys ja vuorovaikutus eivét olleet palautuneet etikoulun
loputtua, silld kokoontumisrajoitukset, turvavilit ja runsaat poissaolot olivat vaikuttaneet lukion

toimintaan.

Opisk.3: M en oo ehtiny ryhméytyméan keneenkéédn kanssa tai 16ytdméén sitd omaa

porukkaa. Oon muutenki vdha hidas 10ytdmaén kavereit ja sit, kun korona alkoi, niin

kaikki sellainen missé vois ystdvystyd loppui.
Tamén Pro gradu -tutkielman aineistosta nousi esille nuorten toive yhteisollisyydestd lukiolle: “Me
kaivataan tukea ryhmdytymiseen ja yhteishengen loytdmiseen.” (opisk.6). Elokuussa 2021 kadyttoon
otetussa lukion opetussuunnitelman perusteissa tadhdédtdan timin toiveen kehittimiseen, korostamalla
yhteisollistd ja osallistavaa toimintakulttuuria lukiossa (Opetushallitus 2019). Koronapandemia on
kuitenkin hidastanut timéan tavoitteen kiyttoonottoa ja siten vaikuttanut haastateltavien lukiolaisten

mukaan nuorten mielialaan seki yhteisollisyyteen.

Haastatteluaineiston perusteella jaoin yhteisollisyyden kehittdmisen kolmeen osaan: luokassa
tapahtuvaan toimintaan, yhteisollisiin tapahtumiin ja jalkautuvaan toimintaan. Eniten haastateltavat

(n=6) nostivat esille yhteisollisten tapahtumien tarkedn roolin. Tapahtumien néhtiin vaikuttavan koko
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opiskeluympiériston yhteishenkeen, hyvinvointiin ja opiskelumotivaatioon. Yhteisollisid tapahtumia
olivat haastateltavien mukaan penkkarit, vanhojen tanssit, yo-juhlat, teemapdivit ja tutortoiminta.

Tadmaén yhteisollisen osan ndhtiin myds kérsineen eniten koronapandemian aikana.

Toisena yhteisollisend toimintana haastateltavat (n=4) mainitsivat opiskelijahuollon jalkautuvan
tyon. Nuoret toivoivat, ettd opiskelijahuollon jisenet jalkautuisivat opiskelijoiden pariin ja olisivat
enemmain ldsnd opiskelijoiden arjessa, esimerkiksi vélituntien ja oppituntien aikana. Jalkautuvaa
tyotd toivottiin my0s lukion ulkopuolisilta toimijoilta, kuten nuorisotydltd. Kolmanneksi
yhteisolliseksi osa-alueeksi haastateltavat (n=3) kuvasivat luokassa tapahtuvan toiminnan, jossa

kiinnitettdisiin huomiota muun muassa ilmapiiriin, kaveritaitoihin ja kiusaamiseen.

Opisk.6: Sellainen yleinen ilmapiirin muutos, et puhuttais ja kuunneltais enemman.
Keskityttdis niin ku hyviin asioihin ja niiden vaalimiseen. Jarjestettéis tapahtumia ja
terkkarit yms. 14htis liikkkeelle luokkiin. Luokissa mietittdis yhteishenked ja
ryhmdytymistd. Pitdis panostaa sithen yhteisollisyyteen, nostattaa jotenkin lukiolaisten
yhteishenked. Ettd hetkeksi unohdettais opiskelu ja korona ja tehtéis porukalla jotain
erilaista.

Haastateltavat nuoret (n=7) kokivat opiskeluympériston roolin merkittdviksi mielenterveytti
edistdviksi ja tukevaksi tekijidksi. Ympdristd ndhtiin niin fyysisend tilana kuin yleisend
ilmapiirindkin. Fyysiseltd tilalta nuoret toivoivat ennen kaikkea viihtyisyyttd ja turvallisuutta. Esille
nostettiin myds puhtaan huoneilman merkitys sekd nuorille suunnatun vilitunti toiminnan tirkeys.
Yleiseltd ilmapiiriltd nuoret toivoivat turvallisuutta, positiivisuutta, hyviksyntdd sekd uskoa
tulevaisuuteen. Haastateltavat halusivat vaalia ymparistdd, johon oli helppo tulla ja jossa vastaanotto
oli positiivinen ja turvallinen. Haastateltavien mukaan lukion ilmapiiristd huolehtiminen kuului

kaikille opiskelijoille ja henkilokunnan jdsenille.

Opisk.1: Koulun tilat pitéis tehdd viihtyisiksi, esimerkiks sohvia ja sellaisia, joissa vois
istua vilitunneilla. Mut niit tavaroit tirkedampai olis kuitenki se, et olis sellainen
hyvéksyvi ja turvallinen ilmapiiri, et kaikkien olis niin ku hyva tulla kouluun. Et tulis
aamulla tervetullut olo.

Arvokas ja kunnioittava kohtaaminen oli neljdn haastateltavan nuoren mukaan olennainen osa
mielenterveyttd tukevaan opiskeluympdristod. Talld nuoret tarkoittivat toisten mielipiteiden
kunnioittamista, ldsndoloa, tunteiden ndyttimistd sekd aitoa vélittdmistd. Nuoret toivoivat lukion
henkilokunnalta, ettd heiltd kysyttdisiin "Mitd sulle kuuluu tai miten voit tdinddn? ”(opisk.1).
Haastateltavat painottivat kuitenkin, ettd pelkké kysyminen ei riittéisi, vaan aikuisella tulisi olla my6s
aikaa ja halua kuunnella vastaus. Toisilta opiskelijoilta haastateltavat toivoivat erilaisuuden

hyviksymistd ja kunnioittamista.



55

Haastateltavat nuoret (n=4) nostivat esille myds osallisuuden teeman. Nuoret toivoivat, etti saisivat
osallistua edelld kuvatun mielenterveyttd tukevan opiskeluympariston luomiseen. He ottivat esille
lukion toiminnan ideoimisen, suunnittelun ja toteutuksen sekd kuulluksi tulemisen tirkeyden.
Haastateltavat toivoivat, ettd lukion henkilokunta keskustelisi ja neuvottelisi asioista enemmin
heiddn kanssaan sekd kuuntelisivat heiddn ndkokulmiaan. Esille nostettiin ddnestdmisen ja yhdessé

paattdmisen mahdollisuus.

Opisk.1: Me voitas vaik osallistuu siihen ideointiin, suunnitteluu ja toteutukseen, ni vois

tulla uusia ndkokulmii, kun meijat nuoret otettais paremmin huomioon. Ylipdénsa

lukiossa pitdis ottaa enemmén huomioon opiskelijoiden mielipide ja toiveet. Ehka vois

jarjestdd isoimpiin asioihin ddnestyksid ja tulos otettais sitten huomioon paitoksen

teossa.
Osallisuus on lapsen ja nuoren perusoikeus, joka perustuu kansainvélisiin ihmisoikeuksiin ja
kansalliseen lainsdddantoon (livari & Pollari 2020, 13-15). Osallisuuden tulisi ndkyéd lukion
opetussuunnitelman perusteiden mukaisesti kaikessa lukion toiminnassa seki kansalaisaktiivisuutena
ja demokraattisena toimintana (Opetushallitus 2019). Osallisuudella tiedetddn olevan myds suuri
vaikutus hyvinvointiin ja mielenterveyteen (Duodecim 2020, 12-15). Tédssd Pro gradu -tutkielmassa
haastateltavat nuoret kertoivat osallisuuden toimivan hyvin ryhménohjaajien tunneilla. Osallisuus ei
kuitenkaan heidin mukaansa toteutunut silloin, kun tarkasteltiin koko lukioyhteisdéd koskevia asioita
ja paatoksid. Haastateltavat ihmettelivdit muun muassa sitd, miksi heiddn mielipidettdéin ei kysytty

etdopetuksen toteuttamistavoista. Toisaalta haastatteluaineisto osoitti myds sen, ettd nuorilla oli hyvin

vihién tietoa siitd, millaisilla keinoilla ja missd, he saisivat mielipiteensd kuuluville.

Opisk.3: Meitd mun mielestd kuunnellaan luokassa ja ryhmédnohjaajan tunneilla aika
hyvin ja kysytdén mielipiteitd, mut sitten kun kattoo koko lukion juttuja, niin ei me olla
mitenkddn mukana siind paatoksenteossa. Ei kukaan oo vilittdny meiddn mielipiteistd
kertaakaan koronan aikana, olis voinu vaikka kysyé etdopetuksesta tai kouluun paluusta
jotain. Kylldhédn ma tiedén, et mennddn Marinin ja THL:n suositusten mukaisesti, mut
voihan sitd mielipidettd kysyé ja ottaa huomioon jollain tasolla ainakin.

Viimeisend mielenterveyttd tukevan opiskeluympdriston kriteerind haastateltavat nuoret pitivét
mielenterveysteeman tunnistamista koko koulun asiaksi (n=5). Téll4 haastateltavat tarkoittivat siti,
ettd pelkédstddan opiskelijahuollon jdsenet eivdt olleet vastuussa mielenterveyttd edistavistd
toiminnasta, vaan kyse on koko koulun yhteisesti asiasta. Mielenterveys néhtiin nuoruuden kannalta
keskeisend ja tirkednd asiana, johon jokaisen nuoren kanssa toimivan tulisi kiinnittdd huomiota.
Haastatellut lukiolaiset nostivat esille myds oman roolinsa mielenterveyden edistijénd, silld omilla

valinnoillaan he pystyivit vaikuttamaan mielen hyvinvointiin.
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Opiskelija 6: Eikd tdd mun mielestd oo pelkdstddn niiden terkkarien homma, vaan
mielenterveyden edistimine pitéis olla sellanen koko porukan yhteinen juttu. Et kaikki
ymmartdis sen olemassa olon ja yrittdis omalla toiminnalla tukee sen toteutumist.

Haastatelluista nuorista yli puolet (n=5) toivoivat, ettd mielenterveyden edistiminen sisillytettdisiin
my0s opettajien tyonkuvaan nykyistd paremmin. Opettajan rooli ei heiddin mukaansa ollut
terapeuttinen, vaan enemmankin hyvaksyvé ja kannustava. Opettajilta toivottiin myds ymmaérrysté,
opiskelijan vahvuuksien tukemista sekd mielenterveystaitojen opettamista. Haastatellut painottivat
myos, ettd opettaja voisi omalla asenteellaan vaikuttaa opiskelijoiden hyvinvointiin positiivisesti.
Haastatteluaineistosta korostui kuitenkin se, ettd mielenterveyden edistdmisté lukiossa ei toteutettu
ainoastaan opiskelijahuollon toimijoiden ja opettajien toimesta, vaan edistdmistd pidettiin yhdessa
toteutettavana asiana, johon osallistuivat koko koulun henkil6kunta keittdjineen ja vahtimestareineen

sekd opiskelijat itse.

8.4 Yhteenveto tuloksista

Tdmaén Pro gradu -tutkielman tulokset viittaavat siihen, ettd koronapandemia on vaikuttanut nuorten
lukiolaisten arkeen hyvin eri tavoilla, minkd vuoksi vaikutukset nuorten mielialaan ovat olleet hyvin
yksilollisid. Kaikki haastateltavat (n=7) kertoivat koronapandemian ja etdopetuksen vaikuttaneen
heidédn mielialaansa. Osalla oireet olivat olleet merkittdvésti mielenterveyttd heikentdvid, kun taas
osalla vaikutukset olivat olleet lievid. Mielialan heikentyminen ndkyi haastateltavien nuorten arjessa
moninaisesti. Haastateltavat mainitsivat muun muassa yksindisyyden tunteen lisddntymisen,
huonontuneen opintomenestyksen, motivaation puutteen, uupumuksen, unettomuuden ja ruutuajan

lisdédntymisen.

Haastatteluaineiston mukaan koronapandemian ja etdkoulun aikana lukiossa nuorten mielenterveyttd
suojasivat sosiaaliset suhteet, opiskeluymparistd, terveys ja eldmintavat sekd tuen saaminen, lasndolo
ja vuorovaikutus. Nuoret nostivat esille erityisesti omien eldmédntapojen tidrkeyden. Hyvien
elaméntapojen katsottiin olevan suorassa yhteydessd mielen hyvinvointiin seka opiskeluun lukiossa.
Sddnnollisen ateriarytmin, liikkunnan, unen ja pédivarytmin tirkeys nousivat esille mielenterveytti
suojaavina tekijoind. Haastatellut nuoret korostivat puheissaan myos sosiaalisten suhteiden tarkeytta.
Niiden koettiin suojaavan mielenterveyttd sekd edistivin jaksamista ja yleistd hyvinvointia. Ystdvien

lasnéolo ja ryhméén kuuluminen koettiin lukion parhaimmiksi puoliksi.

Haastateltujen nuorten mukaan lukioympéristo itsesséén lisdsi mielen hyvinvointia. Erityisesti ylpeys

opiskelupaikasta, opiskelumenestys sekd lukion tuoma rytmi ja rutiini ndhtiin mielenterveyttd
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edistdvind tekijoind. Lukioympéristostd saatu tuki koettiin merkitykselliseksi. Terveydenhoitajan,
kuraattorin ja psykologin tukeen luotettiin ja avun saaminen koettiin helpoksi tai hieman haastavaksi.
Tuen saamisessa tarkeitd tekijoitd olivat oikea aikaisuus, kiireettomyys, luottamus, inhimillisyys,
kuulluksi tuleminen sekd nuoren kokema arvostus. Haastatellut nuoret toivoivat arkisten
kohtaamisten olevan lukiossa rentoja ja huolettomia. Arkisten kohtaamisten uskottiin madaltavan

kynnysta hakeutua yksild tapaamisiin.

Mielenterveyttd suojaavien tekijoiden vaikutus nikyi haastateltujen nuorten arjessa monin eri tavoin
(kuvio 4.). Sen néhtiin lisddvdn kokonaisvaltaista hyvinvointia, mikd ndkyi niin fyysisen kunnon
kohentumisena, terveytend, itsestd huolehtimisena kuin henkisend hyvinvointina seka luotettavina ja
laheisind ihmissuhteina. Mielenterveyttd suojaavat tekijit lukiossa myos mahdollistivat nuorille
kuulluksi ja ndhdyksi tulemisen sekd avun saamisen. Aikuisen huolenpidon, arvostuksen ja
korostuivat kuitenkin lukiosta saadut ystavyyssuhteet sekd ikdtovereilta saatu tuki, minkd koettiin

edistdvdn mielen hyvinvointia niin opinnoissa kuin arjessa.

Mielenterveyttd suojaavien tekijoiden lisdksi haastatellut nuoret kuvasivat useita mielenterveytti
kuormittavia tekijoitd lukiossa koronapandemian ja etdkoulun aikana. Lukiolaisten mukaan
mielenterveyttd kuormittavia tekijoitd olivat henkinen jaksaminen, sosiaalisen eldméanpiirin
kaventuminen, perheen taloudellinen tilanne, opintojen kuormittavuus ja lukion olosuhteet.
Vahvimmin haastatteluaineistosta nousi esille nuorten huoli omasta mielenterveydestd sekd pelko
tulevaisuudesta. Stressin, ahdistuksen, alakuloisuuden, masennuksen ja huolestuneisuuden tunteen
koettiin lisddntyneen koronapandemian aikana. Nuoret tunsivat my0s suurta huolta tulevaisuudesta.
Suurimmat huolenaiheet koskivat omaa tai ldheisten terveyttd, koronapandemian jatkumista,
opintojen etenemisti sekd tulevaisuuden harrastus- ja vapaa-ajan toimintaa. Syynd huoleen olivat

pandemia ajan pitkittyminen seki epdtietoisuus pandemian péadttymisesta.

Haastatteluaineistosta nousi selvisti esille nuorten kaipuu sosiaalisiin kontakteihin sekd
yksindisyyden tunteen lisddntyminen. Kaikki haastatellut nuoret kuvasivat mielenterveytti
kuormittavaksi tekijdksi sosiaalisen eldménpiirin kaventumisen koronapandemian aikana.
Haastateltavat kertoivat tapaavansa ldheisid ihmisid, etenkin ystdvid ja kavereita, vihemmain kuin
ennen koronaa. Toisaalta aineistosta nousi esille myds perheen kanssa vietetyn ajan lisddntyminen
sekd yhdessd tekemisen mielekkyys. Koronapandemian aikana yli puolet haastatelluista nuorista
kuvasi taloudellisen tilanteen vaikuttaneen perheen sisdiseen ilmapiiriin. Esiin nousivat vanhempien

lomautukset ja tyottdmyys, joiden katsottiin aiheuttavan ahdistusta, pelkoa ja alakuloisuutta. Kaksi
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haastateltavaa kuvasi myds oman toimeentulonsa ja taloudellisen tilanteen epdvakaaksi
koronapandemian vuoksi. Osa-aikatdiden loppuminen ja kesdtdiden peruuntuminen vaikuttivat
haastateltavien nuorten mukaan merkittdvésti niin heiddn toimeentuloonsa kuin mielialaan ja vapaa-

ajan toimintaan.

Koronapandemian ja etdopetuksen aikana ldhes kaikki haastatelluista (n=6) nuorista koki opintojen
kuormittavuuden lisddntyneen. Opintojen kuormittavuus ja tyOméadrdn lisddntyminen olivat
haastateltavien mukaan alkaneet etdopetuksen aikana, mutta jatkuneet myds hybridimallissa ja
lahiopetuksessa. Noin puolet haastateltavista kuvasi luokkahengen ja lukion yleisen ilmapiirin
heikentyneen  koronapandemian aikana.  Yhteisollisten tapahtumien loppuminen ja
kokoontumisrajoitukset olivat nuorten mukaan vaikuttaneet myds koko kouluympériston

viihtyvyyden heikentymiseen.

Mielenterveytta
kuormittavien
tekiididen vaikutus

Mielenterveytta
suojaavien
tekiididen vaikutus

+ Ystavyyssuhteet - Ystavapiirin kaventuminen

+ |katovereiden tuki - Yksinolon lisdéntyminen

+ Ryhmaan kuuluminen - Mielenterveys haasteiden kasvu
+ Laheisyys ja hellyys - Paihteiden kayton lisdantyminen
+ Aikuisen huolenpito ja lasnéolo - Voimavarojen heikentyminen

+ Nahdyksi ja kuulluksi tuleminen Lukiossa - Tulevaisuuden pelko

+ Avun saaminen opiskeleva - Huoli omasta / Iaheisten

+ Osallisuus nuori terveydesti

+ Turvallisuuden tunne - Ruutuajan lisdantyminen

+ Arvostuksen tunne - Tyytymattdmyys vapaa-aikaan
+ Saanndllinen elamanrytmi - Huoli taloudellisesta tilanteesta
+ Terveelliset elamantavat - Paine opiskelu menestyksesta
+ Itsesta huolehtiminen - Luokkahengen heikentyminen

+ Kokonaisvaltainen hyvinvointi - Ulkopuolisuuden kokemus

Mielenterveyden palautumisen
tukeminen lukiossa

y Tietoisuuden Opiskelijahuollon Mielenterveytta
Paluu normaaliin e
. lisdaminen saavutettavuuden tukeva
palveluista parantaminen opiskeluymparisto

Kuvio 5. Yhteenveto haastatteluaineiston tuloksista
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Mielenterveyttd kuormittavien tekijoiden vaikutus nékyi haastateltujen nuorten arjessa moninaisesti
(kuvio 4.). Suurimmaksi arjen mielekkyyttd heikentdviksi tekijdksi osoittautui ystdvépiirin
kaventuminen sekd yksindisyyden tunteen lisddntyminen. Tdmé heijastui vapaa-aikaan ja sen
mielekkyyteen sekd ruutuajan lisddntymiseen. My0s tulevaisuuden pelko ja paineet

opiskelumenestyksesti heijastuvat nuorten kokemaan mielen hyvinvointiin.

Haastatteluaineiston avulla etsittiin vastauksia my0s sithen, miten nuorten mielenterveyden
palautumista voitaisiin tukea lukiossa koronapandemian jilkihoidossa. Kaikki haastatellut nuoret
kuvasivat tdrkeimmaiksi mielenterveyttd palauttavaksi tekijéksi, paluun normaaliin arkeen.
Normaalilla arjella nuoret tarkoittivat opiskelua lukiossa ilman kokoontumisrajoituksia, turvavileja,
hygienia suosituksia ja pelkoa etdopetukseen siirtymisestd. Haastatellut toivoivat paluuta lukion
rutiineihin sekd yhteis6llisiin tapahtumiin, silld ndiden ndhtiin lisddvin opiskelumotivaatiota ja

parantavan jaksamista.

Mielenterveyden palautumisen kannalta tdrkednd tekijind pidettiin opiskelijahuollon palveluita.
Terveydenhoitajan, kuraattorin ja psykologin apuun luotettiin, mutta palveluiden saavutettavuudessa
koettiin olevan parantamisen varaa. Saavutettavuudella nuoret tarkoittivat opiskelijahuollon jdsenten
nakyvyyttd koulun arjessa, tavoitettavuutta péivittdin, matalan kynnyksen palvelujen helppoa
saatavuutta sekd resurssien riittdvyyttd. Haastatellut nuoret kokivat tdrkedksi myds tietoisuuden
lisddmisen opiskelijahuollon palveluista. Tietoisuuden lisdédmiselld he tarkoittivat opiskelijahuollon
nidkyvyyden parantamista, opiskelijahuollon palveluista tiedottamista sekd hyvinvointi- ja

mielenterveystaitojen opettamista lukiossa.

Haastatteluaineistosta nousi esille opiskeluympariston merkitys mielenterveyttd edistidvana tekijana.
Haastatellut nuoret halusivat kehittdd lukioymparistod mielenterveyttd tukevaksi ympéristoksi, jossa
kaikilla niin opiskelijoilla kuin koulun henkilokunnalla oli hyvé ja turvallinen olla. Mielenterveyttd
tukeva opiskeluympadristo piti haastateltavien mukaan sisdlldén viisi tekijaa: yhteisollisyys, fyysisen
opiskeluympériston viihtyisyys, kohtaaminen, osallisuus ja tunnistaminen koko lukion asiaksi.
Koronapandemian jdlkihoidossa tirkeimmiksi tekijoiksi néhtiin yhteisollisyyden ja osallisuuden
lisddminen. Nuoret toivoivat, ettd saisivat osallistua mielenterveyttd tukevan opiskeluympériston
suunnitteluun  ja  toteuttamiseen. Haastatellut toivoivat, ettd mielenterveyttd tukevan
opiskeluympériston luomiseen osallistuisi koko lukion henkildkunta yhdessa opiskelijoiden kanssa.
Néin jokaisen voisi omalla osaamisellaan ja kiytoksellddn vaikuttaa hyvin opiskeluilmapiirin ja

hyvinvoinnin luomiseen.
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9 Pohdinta

9.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Téamaén Pro gradu -tutkielman viimeistelyvaiheessa kevaélla 2022 eletdén koronapandemian, sosiaali-
ja terveysalan sekéd lukion ndkdkulmasta katsottuna jannittivid muutoksen aikoja. Koronarajoitusten
purkaminen on vihdoin toteutunut ja lukiolaiset ovat palanneet 1&hiopetukseen. Tdma on luonut toivoa
normaalimmasta tulevaisuudesta, vaikkakin yhteiskunta jatkaa edelleen tasapainoilua
tartuntatautilukujen kanssa. Koronapandemian kanssa samanaikaisesti on otettu kaytt6on myds uusi
oppivelvollisuus ikd ja ndin ollen opiskelijahuollon palvelut ovat laajenneet alle 18-vuotiaiden
nuorten kdyttoon. Léhitulevaisuudessa taas siintdd jo Sote-alan uudistus, mikd tulee ndkymééin
laajasti lukion opiskelijahuollon kehittdmishankkeissa. Sosiaali- ja terveysala on viime aikoina ollut
my0s vahvasti esilli mediassa niin hoitajien lakon kuin mielenterveyspalvelujen ruuhkautumisen
vuoksi. Néin ollen lapsiin ja nuoriin kohdistuneet muutokset koulutuksen ja sosiaali- ja terveysalan

kentilld ovat viimeisen kahden vuoden aikana olleet melkoisen mullistuksen pyorteissa.

Haastatteluaineiston analyysin ja teoreettisen viitekehyksen mukaan koronapandemia on vaikuttanut
laajasti nuorten eldmddn ja hyvinvointiin. Vaikutukset ovat kohdistuneet kaikkiin eldmén osa-
alueisiin, mutta etenkin koulutukseen, vapaa-aikaan ja mielen hyvinvointiin. (Repo ym. 2020; Brooks
ym. 2020; Goman ym. 2021.) Tutkimusten valossa koronapandemian vaikutus nuorten elimain on
hyvin samankaltainen maasta ja paikasta riippumatta. Pandemia ei ole kuitenkaan kohdellut kaikki
tasavertaisesti, vaan yksil6lliset erot ovat olleet suuria. (Goman ym. 2021; Hafstad ym. 2021;
Ahtiainen ym. 2020; Savage ym. 2020.) Erityisen haastavaa pandemia aika on ollut niille nuorille,

jotka oireilivat jo ennen koronaa (Valtioneuvosto 2021, 16; livonen 2020, 32).

Lukion rooli nuorten hyvinvoinnin edistdjand on korostunut pandemian aikana. Haastatteluaineiston
mukaan opiskeluympéristd on paikka, joka mahdollistaa arjen rytmittimisen, sosiaaliset suhteet,
yhteisollisyyden, turvallisuuden tunteen sekd ravitsemuksen. Koronapandemian aikana tehdyt
rajoitukset ovat kohdistuneet kuitenkin juuri ndihin tekijoihin ja siksi vaikutukset ovat olleet
merkittdvasti lukioympiristdd ja nuoria kuormittavia. Lukiolaiset ovat tdmén Pro gradu -tutkielman
mukaan kokeneet pandemian levidmisen estdmiseksi tehdyt rajoitukset opiskelumotivaatiota ja
hyvinvointia heikentdviksi tekijoiksi. Aikaisempien tutkimusten valossa lapset ja nuoret ovatkin
todennikoisesti se ikdluokka, jotka kérsivit pitkdlld aikavililld koronapandemian seurauksista eniten

(Valtioneuvosto 2020, 10; Kestild ym. 2020, 53-54).
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Haastatellut nuoret toivoivat lukion olevan mielenterveyttd tukeva ympéristostd, jossa he saisivat
vaikuttaa opiskeluympiriston suunnitteluun, toimintaan sekd kehittdmiseen. Aineiston mukaan
nuoret eiviat omasta mielestddn pédsseet osallistumaan riittdvasti padtoksentekoon eivitkéd kokeneet
tulleensa kuulluksi. Toisaalta aineisto osoittaa myds sen, etti nuoret eivit olleet tietoisia omista
vaikutusmahdollisuuksistaan. Niin ollen haastatteluaineistosta saadut tulokset viittaavat siihen, ettd
nuorilla on runsaasti toiveita ja kehittimisideoita, mutta vain véhén keinoja, joilla tuoda mielipiteensi

esille.

Tdssd Pro gradu -tutkielmassa lukiolaisten mielenterveyttd kuormittivat erityisesti sosiaalisten
suhteiden niukentuminen, ystidvépiirien kaventuminen sekd vapaa-ajan toiminnan vdhentyminen ja
sitd kautta yksinolon lisddntyminen. Aikaisemmat tutkimukset kulkevat samassa linjassa
haastatteluaineistosta saatujen tulosten kanssa (Fiorillo & Gorwood 2020, 1; Kestild ym. 2020, 50;
Lundqvist ym. 2020, 24-26; Valtioneuvosto 2020, 11; Wennberg ym. 2020, 18; Aalto-Setdld ym.
2021, 3). Haastatteluaineisto nosti esille nuorten heterogeenisyyden yksindisyyden tunteen
kokemisessa. Osa nuorista kuvaili yksinolon suhteellisen normaaliksi asiaksi, kun taas osalle
yksindisyyden tunne oli uusi ja pelottava asia. Kielteisimmin sosiaalisten kanssakdymisten
niukentumiseen suhtautuivat ne nuoret, jotka kuvasivat sosiaalisen eldmén olleen vilkasta ennen

koronapandemiaa.

Nuorille sosiaaliset suhteet ovat keino oppia ilmaisemaan tunteita ja kehittimain sosiaalisia taitoja.
Tuki ja huolenpito, jonka nuoret saavat sosiaalisissa suhteissa ovat suorassa yhteydessd nuorten
kokemaan henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. (Erkko & Hannukkala 2019, 15.)
Haastatteluaineiston mukaan sosiaaliset suhteet néhtiin mielenterveyttd ja opiskelukykya edistdvina
ei voitu korvata etdvastaanotoilla ja sosiaalisenmedian sovelluksilla. Nuoret kuvasivat etina
tapahtuvan sosiaalisen kanssakdymisen vaikuttavan negatiivisesti vuorovaikutukseen seké tunteiden
ilmaisuun. Aineisto osoittaa, ettd vapaa-ajalla nuoret viettdvéit runsaasti aikaa mobiililaitteilla, mutta
opiskeluympdéristoltd ja lukion henkilokunnalta he toivovat edelleen ldsnidoloa ja kasvokkain

tapahtuvia kohtaamisia.

Haastatteluaineistosta nousi esille myos ryhméan kuulumisen, ikdtovereiden tuen ja yhteisollisyyden
teemat. Néiden tekijoiden uskottiin suojaavan mielenterveyttd, tuovan eliméin jaksamista, turvaa,
rohkeutta sekd positiivisuutta. Haastatteluaineistosta korostui myos hyvien ystdvyyssuhteiden
merkitys nuorten kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Ikdtovereiden tuen ja ystdvyyssuhteiden koettiin

haastatteluaineiston mukaan lisddvdn mielen hyvinvointia, turvallisuuden tunnetta sekd
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opiskelumotivaatiota. My6s Kunttu (2021, 39) toteaa nuorten ystdvyyssuhteiden ehkdisevin
uupumusta ja mielenterveyshaasteita. Mielenkiintoista haastatteluaineistossa on se, kuinka niukaksi
lukiolaiset kuvaavat ryhmiyttdvan ja yhteisOllisen toiminnan koronapandemian aikana, vaikka
tiedetddn kuinka tirkeitd sosiaaliset suhteet ovat nuoren kehitykselle, hyvinvoinnille ja
koulunkdynnille (Erkko & Hannukkala 2019, 15; Leskisenoja & Sandberg 2019, 22; Aalto-Setila
ym. 2020, 34; Kunttu 2021, 38-39). Tamid on toisaalta ymmadrrettivdad, kun ajatellaan
koronapandemian alkuvaihetta, jolloin koko lukio-opiskelu ja koulun henkildkunta joutuivat suuren
mullistuksen kohteeksi. Toisaalta ihmetystd heréttdé se, miten vield kaksi vuotta koronan alkamisen

jélkeenkin lukiolaisten yhteisollisyys on niukoilla kantimilla.

Pandemian aikaiset tutkimukset ovat osoittaneet sosiaalisten kontaktien niukkuuden lisdévén riskid
mielenterveys haasteille (mm. Fiorillo & Gorwood 2020, Aalto-Setdld ym. 2021; Hafstad ym. 2021;
Racine ym. 2021). Haastatteluaineiston mukaan koronapandemian ja etédkoulun katsotaan
vaikuttaneen hyvinvointiin ja mielialaan. Osalla vaikutukset olivat olleet merkittdvisti
mielenterveyttd heikentdvid, kun taas osa kertoi vaikutusten olleen lievid. Mielenterveyden haasteet
nékyivdt monin eri tavoin niin tdmin tutkielman aineistossa kuin aikaisemmissa tutkimuksissa.
Yhteistd kaikissa tutkimuksissa kuitenkin oli se, ettd yksindisyyden tunne, ahdistus, alakuloisuus ja
tulevaisuuden pelko olivat lisddntyneet koronapandemian aikana. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto

2020; Aalto-Setédld ym. 2021; Savage ym. 2020; Hafstad ym. 2021; Racinen ym. 2021.)

Koronapandemia on aiheuttanut osalle nuorista turvattomuutta, epidvarmuutta sekd huolta
tulevaisuudesta (Iivonen 2020, 32). Tdmé nékyi selvésti my0s haastatteluaineistossa. Suurimmat syyt
epavarmuuteen ja tulevaisuuden pelkoon olivat aineiston mukaan pandemia ajan pitkittyminen seka
epdtietoisuus pandemian péédttymisestd. Lukioiden tdrked tehtdvd onkin luoda nuorille toiveikas
ilmapiiri ja usko tulevaisuuteen, etenkin kun tiedetdén, ettd nuoruusidssd kehittyvdt niin ajatusten
siirtdiminen tulevaisuuteen kuin maailmankuva (Aalberg & Siimes 2007, 67-71). Téarkedd on, ettd
lukio pystyy vahvistamaan nuoren uskoa omiin kykyihinsd sekd kehittdimddn hinen
ongelmanratkaisutaitoja, silli haastavasta tilanteessa selviytyminen tuottaa oppeja myos

tulevaisuuteen.

Téaman tutkielman haastatteluaineisto osoittaa, ettd koronapandemian aikana lukiolaisten eldmaéssa oli
my0Os runsaasti hyvinvointia ja mielenterveyttid suojaavia tekijoitd. Néitd olivat sosiaaliset suhteet,
opiskeluympiéristo, terveys ja eldiméntavat sekd tuen saaminen, aikuisen ldsnédolo ja vuorovaikutus.
Naistd suojaavista tekijoistd kaikki liittyivét tavalla tai toisella lukioiden opiskeluympéristoon ja

opiskeluyhteis6on. Opiskeluympériston tiedetdéin olevan myds nuoren kehitysti tukeva paikka, jossa
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nuori kohtaa ikdtovereita ja turvallisia aikuisia (Tuovila, Seilo & Kunttu 2021, 41). Tdmén vuoksi
koronapandemian jélkihoidossa lukioilla on tdrked rooli nuorten mielenterveyden palautumista
tukevana ympdristonid. Toteutuakseen tdmid tarvitsee kuitenkin koko Ilukion henkilokunnan
ymmaérryksen siitd, ettd koulut voivat kasvatustehtdvan lisdksi toimia myds merkittdvind

hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistdjind.

Tamén Pro gradu -tutkielman mukaan lukion opiskelijahuollon palveluista voi saada apua ja tukea
niin hyvinvointiin kuin mielenterveyteen liittyvissd asioissa. Huomionarvoista on kuitenkin se, ettd
lukiolaisten mukaan opiskelijahuollon palveluiden saavutettavuudessa ja tiedottamisessa oli
puutteita. N&in ollen tuen saaminen vaatii opiskelijoilta runsaasti itseohjautuvuutta,
padmadritietoisuutta sekd rohkeutta, mikd saattaa joissakin tapauksissa johtaa siihen, etti
huonoimmassa asemassa olevat nuoret jadvit ilman oikeutettua palvelua. Haastatteluaineiston
mukaan opiskelijanhuollon saavutettavuutta voitaisiin parantaa muun muassa tehokkaammalla
jalkauttamisella. Nuoret toivoivat, ettd tavanomaisten yksilo vastaanottojen rinnalle kehitettdisiin
paremmin nuorten tarpeita vastaavia jalkautuvia palveluita, jotka olisivat kaikkien lukiossa
opiskelevien nuorten saatavilla. Opiskelijahuollon jalkautumisen uskottiin edistivin mielenterveytta,

lisddvén saavutettavuutta sekd madaltavan kynnystd hakeutua tarvittaessa avun piiriin.

Haastatteluaineiston perusteella lukioiden tulisi tulevaisuudessa kiinnittdd enemméin huomiota
olemassa olevien palveluiden tiedottamiseen. Opiskelijahuollon palveluita tulisi tarjota
mahdollisimman laajasti kaikille lukiolaisilla ja apua tulisi saada niin pieniin, keskisuuriin kuin
isoithinkin ongelmiin. Avun sddnndllinen tarjoaminen ja palveluiden hyvd ndkyvyys
opiskeluympéristossd madaltavat haastatteluaineiston mukaan kynnysti hakeutua opiskelijahuollon

palvelujen piiriin.

Haastatteluaineistosta saadut tulokset ovat suurelta osin nuorten mielenterveyttd kuormittavia
tekijoitd. Tastd huolimatta haastatellut nuoret 16ysivit koronapandemiasta my0s positiivisia tekijoita,
jotka auttoivat heitd selviytymiin vaikeasta tilanteesta. Positiiviset vaikutukset nikyivét erityisesti
siind, miten nuoret kokivat ystévien ja perheen merkityksen. Sosiaalisten kontaktien rajoittaminen
vaikutti aineiston mukaan pddsddntdisesti positiivisesti nuorten perhesuhteisiin. Eldmén
rauhoittuminen koettiin osittain hyvédnd asiana, silld se mahdollisti perheen kanssa vietetyn ajan
lisddntymisen ja mielekkddn tekemisen toteuttamisen yhdessd. Toisaalta koronapandemia innosti
my0s uusiin ratkaisuihin, kuten “koronaperheen” luomiseen, jossa lukiolaiset sopivat yhdessé
ystdvien kesken nédkevinsd ainoastaan koronaperheen jdsenid. Télld tavoin nuoret pyrkivit

vahentdméén tartuntariskejd, mutta sdilyttdmadn sosiaaliset kontaktit osana eldmiinsi. Pro gradu -
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tutkielma osoittaa, ettd haastatellut nuoret kestivdt vastoinkdymiset ja pettymykset. Resilienssin
avulla he sopeutuivat tilanteeseen, etsivdt uusia keinoja selviytyd sekd suuntasivat katseensa

tulevaisuuteen. (Poijula 2018, 19; Lipponen 2020, 25-26)

Pro gradu -tutkielman tulokset osoittavat pandemian vaikuttaneen hyvin eri tavoin nuoriin.
Tulevaisuuden kannalta onkin tarkedd pohtia sitd, miten voidaan tunnistaa ne nuoret, jotka tarvitsevat
tukea ja huolenpitoa eniten. Koronapandemian aikana on tehty runsaasti tutkimustyota. Tatd tietoa
tulisi tulevaisuudessa hyodyntdd nuorten mielenterveyden palautumisen tukemisessa lukiossa. Tésté
tutkielmasta saadut tulokset esitetdin kuvioissa 4 ja 5. Kuviot tiivistivit haastateltujen nuorten toiveet
ja antavat konkreettisia kehittimisehdotuksia siihen, miten nuorten mielenterveyden palautumista

voitaisiin tukea lukiossa nykyistid paremmin.

- Aikuisen kiireeton lasnaolo

OLE LASNA - Kysy ja kuuntele
- Kasvokkain tapahtuva kanssakayminen

- Avun saanndllinen tarjoaminen kaikille lukiolaisille
ANNA TIETOA - Terveytta edistavien tapahtumien jarjestaminen
- Palveluiden hyva nakyvyys lukion arjessa

- Tietoisuuden lisddaminen vaikuttamisen keinoista
OSALLISTA - Monipuolisten vaikuttamisen keinojen kayttoonotto
- Nuoret mukaan ideointiin, suunnitteluun ja toteutukseen

OLE - Jalkautuminen nuorten pariin
SAAVUTETTA- | - Matalan kynnyksen palvelujen lisddminen
VISSA

- Tavoitettavuus paivittain

TUE - Ryhmaytymisen ja ryhmaan kuulumisen tukeminen
YHTEISOLLI- - Yhteiséllisyyden lisdaminen
SYYTTA

- Ystavyyssuhteiden tukeminen

KEHITA - Tulevaisuuden uskon ja toiveikkaan ilmapiiriin luominen
RESILIENSSIA - Ongelmaratkaisutaitoja ja minapystyvyyden tukeminen
- Sosiaalisten taitojen tukeminen

Kuvio 4. Lukiolaisten kehittamisideoita mielenterveyden palautumisen tueksi.
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9.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Pro gradu -tutkielmani késittelee lukiolaisten mielenterveyttd sekd mielenterveyden edistdmistd lukio
ympadristossd. Aihe on tirked ja eettisesti perusteltu, koska opiskelijoiden osallisuutta tulee hyodyntaa
lukion toiminnan suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa (Lukiolaki 714/2018). Tutkielman olen
toteuttanut Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimien eettisten periaatteiden mukaisesti ja
noudattanut tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja. Olen kaikissa tydvaiheissa noudattanut
rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta. Téssd Pro gradu -tutkielmassa eettisyys on térkedssd
roolissa, sillé tieteellinen tutkimus on luotettavaa ja eettisesti hyvéksyttdvai ainoastaan silloin, kun
se on tehty tieteellisen kiytannon edellyttamalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2020, 6-

8.)

Laadin Pro gradu -tutkielmaa varten tietosuojailmoituksen (liite 4), jossa avasin tutkimuksen taustaa
ja tarkoitusta sekd kohderyhmén oikeuksia ja henkil6tietojen suojaamiskdytdnteitd. Lédhetin
haastateltaville nuorille tietosuojailmoituksen sekd kirjallisen suostumuksen haastatteluun
osallistumisesta hyvissd ajoin ennen teemahaastattelujen alkua. Teemahaastatteluun osallistuminen
oli lukiolaisille vapaaehtoista ja heilld oli mahdollisuus kieltdytyd haastatteluun osallistumisesta.
Haastatteluaineisto keréttiin anonyymisti, minkd vuoksi haastatteluun osallistuvien henkil6llisyyttd
ei voida selvittdd. Huolehdin koko tutkimusprosessin ajan tutkimusaineiston salassapidosta sekd siité,
ettd haastatteluun osallistuneet nuoret eivit olleet tunnistettavissa missdén tutkimuksen vaiheessa
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8, 11-13). Keritty haastatteluaineisto tullaan havittimaan

asianmukaisella tavalla Pro gradu -tutkielman valmistuttua kesidkuussa 2022.

Arvioin tdmdn Pro gradu -tutkielman Iluotettavuutta koko tutkimusprosessin ajan. Keritylld
aineistolla on sekd vahvuuksia ettd heikkouksia. Tutkimusaineiston kerdsin helmikuussa 2022.
Koronapandemia oli tidlloin levidmisvaiheessa, mikd saattoi vaikuttaa haastateltavien mielipiteisiin
mielenterveyden tuesta. Toisaalta myds lukiolaisten kokema henkilokohtainen kuormitus ja
heikentynyt jaksaminen, saattoivat nidkyad saaduissa tuloksissa. Koronapandemian vaikutukset
korostuivat myo0s tutkimusmenetelmén valinnassa. Alkuperdistd kyselytutkimusta en pédédssyt
toteuttamaan, silld lukiot kokivat uudistusten ja rajoitusten keskelld niin suurta kuormitusta, etteivit
olleet halukkaita osallistumaan kyselytutkimukseen. Ryhméhaastattelu ajatus taas kariutui

koronapandemiasta johtuneisiin kokoontumisrajoituksiin.
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Lukiolaiset olivat tiedonantajina parhaat mahdolliset, silld halusin tutkia lukiolaisten henkilokohtaisia
kokemuksia ja toiveita. Ndin ollen aineiston vahvuutena on nuorten oma &éni, joka konkretisoituu
tulos osiossa olevilla siteerauksilla sekd suorilla lainauksilla. Jokainen haastateltu nuori on tissé
tutkielmassa tasavertaisessa asemassa, vaikka tunsin yhden haastateltavista entuudestaan. Kaikki
saadut haastattelu vastaukset ovat yhtd merkittdvid saadun tutkimustuloksen kannalta. Koko
tutkimusprosessin ajan pyrin kunnioittamaan parhaalla mahdollisella tavalla nuorten haastateltavien

itsemaédradmisoikeutta, yksityisyyttd ja vahingoittumattomuutta (Kuula 2011, 60).

Teemahaastattelu sopi hyvin aineistonkeruumenetelméksi tdhdn tutkielmaan, silld sen avulla
haastateltavat saivat mielipiteensa ja toiveensa hyvin kuuluviin. Teemahaastattelun eduksi koin sen,
ettd haastatellut nuoret saivat puhua melko vapaasti koronapandemian vaikutuksista mielenterveyteen
ja tuentarpeeseen. Haastattelurungon teemat kuitenkin takasivat sen, ettd jokaisen haastateltavan
kanssa puhuin samoista asioista. Teemahaastattelun vapaamuotoisuus vihensi myos tilanteen
kuulustelun omaisuutta ja lisési haastattelutilanteiden rentoutta. (Kallinen, Pirskanen & Rautio ym.
2015, 50-53.) Teemahaastattelujen onnistumista tuki pitkd tyokokemukseni nuorten parissa. Olen
opiskeluterveydenhoitajan ammatissa oppinut keskustelemaan nuorten kanssa ja ottamaan esille
vaikeitakin asioita ammattimaisesti. Toisaalta tapani ymmartidd opiskeluymparistéd ja opiskelijoita
terveydenhuollon nékokulmasta késin, on todennikoisesti vaikuttanut jonkin verran aineiston
tulkintaan. Olen pyrkinyt vdhentdmain titd vaikutusta ja lisddméédn tutkielman luotettavuutta

tekemélld tutkimusprosessin eri vaiheet ldpindkyviksi.

Haastatteluaineiston luotettavuuden arvioinnissa tulee ottaa huomioon myds aineiston
kontekstisidonnaisuus ja ihmisen taipuvaisuus antaa sosiaalisesti hyviksyttavid vastauksia (Hirsjarvi
ym. 2007, 156-160). Tamaé tulee ottaa huomioon erityisesti silloin, kun pohditaan tutkimustulosten
yleistettavyyttd. Tdssd Pro gradu -tutkielmassa haastattelutilanteet olivat rentoja ja haastateltavat
kertoivat annetuista teemoista avoimesti. Haastattelut toteutettiin teams-etdyhteyden vilitykselld,
mikd saattoi vaikuttaa jonkin verran tilanteiden luonnollisuuteen. Onnistuin kuitenkin mielesténi
tutkijana luomaan ilmapiirin, jossa nuorten oli helppo puhua tunteistaan ja kokemuksistaan. Saadut
tutkimustulokset ovat linjassa aikaisempien tutkimuksien kanssa, miké tukee mielestini aineiston ja

tutkimusmenetelmén valintaa.

Nuoruus ja mielenterveys ovat molemmat aiheina sensitiivisid. Nuoruus eliménvaiheena on herkka
ja haavoittuva, mika tulee ottaa huomioon tutkielmaa tehdessi. (Kylmé & Juvakka 2014, 144.) Tamén

vuoksi luottamuksen rakentaminen tutkijan ja haastateltavien vilille on erityisen tdrkeda (Kallinen
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ym. 2015, 84-85). Tutkimusmenetelmd ei saisi myoskddn aiheuttaa tutkimukseen osallistujalle
tarpeetonta haittaa (Kylmi & Juvakka 2014, 146-147). Tassd Pro gradu -tutkielmassa pyrin lisddméaan
luottamuksellista ilmapiirid avoimen tutkimusprosessin avulla. Kerroin haastateltaville tutkielman
aiheesta ja tarkoituksesta avoimesti, kdyttden hyvidksi sekd kirjallista ettd suullista materiaalia.
Annoin haastateltaville nuorille mahdollisuuden kieltdytyd tutkimukseen osallistumisesta useaan
kertaan sekd kerroin mahdollisuudesta keskeyttdd haastattelu missd tahansa haastattelu vaiheessa.
Pyrin ymmartdmédidn myds haastateltavien yksilollisyyttd ja erilaisuutta sekd varmistamaan, etti

kaikki nuoret olivat tutkimuksen aikana tasa-arvoisessa asemassa.

Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena ei ollut metséstdd objektiivista totuutta, vaan selvittdd nuorten
lukiolaisten kokemuksia, tuntemuksia ja toiveita (Kallinen ym. 2015, 85). Tavoitteenani oli ymmaértaa
koronapandemian vaikutuksia nuorten lukiolaisten mielenterveyteen sekd lukion tarjoamaan
mielenterveyden tukeen. Kohderyhmid koostui seitseméstd lukiolaisesta, mikd oli méérdllisesti
suhteellisen pieni joukko. Koen kuitenkin saaneeni kattavan ja osittain syvéllisen tutkimusaineiston.
Ndin ollen Pro gradu -tutkielmalleni asettamat tavoitteet ovat tayttyneet ja saatuja tuloksia voidaan
hyodyntii lukiossa nuorten mielenterveyden tukemisessa koronapandemian jélkihoidossa. Tutkielma

nosti esiin myds jatkotutkimusaiheita, joita esittelen seuraavassa alaluvussa.

9.3 Jatkotutkimusaiheet

Koronapandemian puhkeamisesta on jo yli kaksi vuotta. Olemme oppineet eldmédn viruksen kanssa
ja noudattamaan rajoituksia. Samanaikaisesti koronapandemia on inspiroinut lukemattomia tutkijoita
maailmanlaajuisesti. Pandemiaan liittyvéa tieteellistd tutkimustietoa on julkaistu valtavia madrid ja
uusille tutkimuksille on jatkuva kysyntid. Téhdn asti koronapandemiaan liittyvdt terveyttd ja
hyvinvointia koskevat tutkimukset ovat padsidéntdisesti pohjautuneet koronan aiheuttamiin oireisiin
ja vaikutuksiin. Téssd vaiheessa pandemiaa tutkimuksien suuntaa tulisi mielesténi kdéntdd enemmaén

pitkdn ajan seurauksiin ja vaikutuksiin seké niiden hoitoon ja ennaltachkdisyyn.

Téssa tutkielmassa jdin kaipaamaan haastateltujen nuorten taustatietojen tarkempaa tarkastelua. Olisi
ollut muun muassa mielenkiintoista selvittdd, miten koronapandemian aikainen perhetilanne tai
haastateltavien opintomenestys olisivat vaikuttaneet haastateltavien kokemaan mielenterveyden
palautumiseen. Tdéméan vuoksi jatkotutkimuksissa suosittelisin harkitsemaan tutkimusmenetelmiksi

triangulaatiota, jossa erilaisia menetelmid hyviksi kéyttden saataisiin laajempi ja kattavampi



68

tutkimusaineisto. Toisaalta myos kohderyhmin laajentaminen koskemaan koko toista astetta voisi

tuoda uutta ndkokulmaa tuloksiin.

Kukaan meistd ei pysty tdysin ennustamaan koronaviruksen muuntautumiskykyi ja vaarallisuutta
tulevaisuudessa. Tamdn vuoksi on mahdotonta sanoa, miten pandemia tulee tulevaisuudessa
ndakyméin nuorten eldmédssid. Se miten nuoret tulevat palautumaan koronapandemian seurauksista
riippuu paljolti siitd, miten nuorten palveluissa onnistutaan tukemaa mielen hyvinvointia ja uskoa
tulevaisuuteen. Kokonaisseurauksien ennustaminen on vield mahdotonta, minkd vuoksi tarvitaan

seurantatutkimuksia, jotka antavat tarkeda tietoa siitd, kuinka nuorten tukemisessa ollaan onnistuttu.

Jatkotutkimusaiheena oli my0s kiinnostavaa selvittdd, miten koronapandemia vaikuttaa lukiosta
valmistuvien nuorten jatko-opiskelumenestykseen ja tyollistymiseen. Unohtuvatko pandemian
aiheuttamat jéljet vai toistuuko 90-luvun laman kaltaiset ylisukupolvien mentdvit vaikutukset.
Toisaalta nden tirkednd jatkotutkimusaiheena myds sen, miten pandemian positiiviset vaikutukset
ndkyvidt tulevaisuudessa ihmisten eldmissd. Lisddntyikd perheen kanssa vietetyn ajan maird
pysyvisti vai palataanko pian pandemian jilkeen arkeen, jossa sosiaaliset suhteet jadvit osittain tyo-

ja opiskelueldmin jalkoihin.
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LITE 1.

Liitteet

Liite 1. Kirjallinen suostumus haastatteluun osallistumisesta
Hyva opiskelija,

nyt on sinun mahdollisuutesi vaikuttaa siithen, miten mielenterveyttd tuetaan lukioympéristossi
koronapandemian jédlkeen. Opiskelen Turun yliopistossa Kasvatustieteiden tutkinto-ohjelmassa
kasvatustieteen maisteriksi. Selvitdn Pro gradu -tutkielmassani miten lukio voisi tukea paremmin

opiskelijoiden mielenterveyden palautumista koronapandemian jélkeen.

Maailman terveysjarjestd julisti koronan maailmanlaajuiseksi pandemiaksi 11.3.2020. Suomessa
alkoi siirtyminen kohti poikkeustilaa. 18. maaliskuuta 2020 opetus siirtyi kaikilla Suomen
kouluasteilla etdopetukseen. Koronapandemian levidmisen estamiseksi tehdyt rajoitukset koskivat
laajasti nuorten lukiolaisten arkea. Koulun henkilokunnan tuli nopealla aikataululla sopeuttaa opetus,
ohjaus ja tukipalvelut verkkoymparistoon. Health at a Glance Europe 2020 -raportin ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen teettimén kouluterveyskyselyn (2021) mukaan koronapandemian katsotaan

vaikuttaneen nuorten mielenterveyteen.

Pro gradu -tutkielman tarkoituksena on kuvata mielenterveyttd lukiolaisten omasta ndkdkulmasta
kisin sekd selvittdd mitka tekijat lukiossa edistivit ja kuormittivat mielenterveytté koronapandemian
aikana. Pro gradu -tutkielman tavoitteena on kootun tiedon avulla kehittdd toimia, joiden avulla
voidaan tukea koronapandemiasta palautumista. Haastatteluun osallistuminen tuottaa arvokasta
tietoa, jonka avulla on mahdollista kehittdd mielenterveyttd tukevia palveluita lukiossa. Yksittdisen
haastattelun kesto on noin 30 minuuttia. Keskustelun omaiset etdhaastattelut nauhoitetaan
myOhempidd analyysid varten ja hivitetddn asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua kesidkuussa
2022. Vastaaminen on vapaachtoista ja sen voi keskeyttdd kaikissa tutkimuksen vaiheissa.
Haastatteluun vastaaminen tai vastaamatta jittdminen ei vaikuta oikeuteen saada tukea
mielenterveyteen opintojen aikana. Haastatteluun vastataan anonyymisti, kerétyt tiedot kisitellddn

luottamuksellisesti.
Lisétietoja asiasta voi tiedustella sdhkopostitse: Noora Selin
Allekirjoituksella vahvistan osallistumiseni tdhédn tutkimukseen.

Péaivamadra, allekirjoitus ja nimenselvennys
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Liite 2. Tiedote tutkimuksesta alle 18-vuotiaiden huoltajille

Hyva lukiossa opiskelevan nuoren huoltaja,

Opiskelen Turun yliopistossa Kasvatustieteiden tutkinto-ohjelmassa kasvatustieteen maisteriksi.
Selvitén Pro gradu -tutkielmassani miten lukio voisi tukea paremmin opiskelijoiden mielenterveyden

palautumista koronapandemian jélkeen.

Maailman terveysjarjestd julisti koronan maailmanlaajuiseksi pandemiaksi 11.3.2020. Suomessa
alkoi siirtyminen kohti poikkeustilaa. 18. maaliskuuta 2020 opetus siirtyi kaikilla Suomen
kouluasteilla etdopetukseen. Koronapandemian levidmisen estdmiseksi tehdyt rajoitukset koskivat
laajasti nuorten lukiolaisten arkea. Lahiopetuksen keskeyttdminen oli poikkeuksellinen tilanne.
Koulun henkilokunnan tuli nopealla aikataululla sopeuttaa opetus, ohjaus ja tukipalvelut
verkkoymparistoon. Health at a Glance Europe 2020 -raportin ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
teettimédn kouluterveyskyselyn (2021) perusteella koronapandemian ja etdopetuksen katsotaan

vaikuttaneen nuorten mielenterveyteen.

Pro gradu -tutkielman tarkoituksena on kuvata mielenterveyttd lukiolaisten omasta ndakokulmasta
késin sekd selvittdd mitka tekijat lukiossa edistivit ja kuormittivat mielenterveyttd koronapandemian
aikana. Pro gradu -tutkielman tavoitteena on kootun tiedon avulla kehittdd toimia, joiden avulla
voidaan tukea koronapandemiasta palautumista. Haastatteluun osallistuminen tuottaa arvokasta
tietoa, jonka avulla on mahdollista kehittdd mielenterveytti tukevia palveluita lukiossa. Yksittdisen
haastattelun kesto on noin 30 minuuttia. Keskustelun omaiset etdhaastattelut nauhoitetaan
myohempéd analyysid varten ja hdvitetddn asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua kesdkuussa
2022. Vastaaminen on vapaaehtoista ja sen voi keskeyttdd kaikissa tutkimuksen vaiheissa.
Haastatteluun vastaaminen tai vastaamatta jittiminen ei vaikuta oikeuteen saada tukea
mielenterveyteen opintojen aikana. Haastatteluun vastataan anonyymisti, kerdtyt tiedot késitelldén

luottamuksellisesti.

Lisétietoja asiasta voi tiedustella sdhkopostitse: Noora Selin
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Liite 3. Haastattelurunko

Lukiolaisten mielenterveyden palautumisen tukeminen koronapandemian jalkeen

Tdmé haastattelu on osa Turun yliopiston kasvatustieteen tutkinto-ohjelman Pro gradu -
tutkielmaa, jonka tarkoituksena on selvittdd miten lukio voisi tukea paremmin opiskelijoiden

mielenterveyden palautumista koronapandemian jilkeen.

Taustatiedot
- Ika
- Sukupuoli

- Opiskeluvuosi

Kokemuksia etikoulusta ja koronapandemiasta
- Miten koronapandemia on vaikuttanut eliméési viimeisen kahden vuoden aikana?
- Miten koronavirus on vaikuttanut opintoihisi?
o Oletko ollut padsdiantoisesti l1dhiopetuksessa, etdopetuksessa vai hybridimallissa?

o Oletko pitidnyt koulunkdynnistd korona pandemian aikana?

- Mill4 tavoin koet koronapandemian ja etikoulun vaikuttaneen mielenterveyteesi?
o Onko mielialasi parempi, samanlainen vai huonompi kuin ennen etidopetukseen

stirtymisti?

Mielenterveyden suojaavat tekij:it

Mielenterveyden suojaavilla tekij6illd tarkoitetaan niitd asioita, jotka ylldpitévét terveyttd ja
tuottavat jaksamista ja iloa arkeen.

- Millaiseksi kuvailisit mielialasi tilla hetkella?

- Mitka tekijét lukiossa edistivit mielenterveytti?

- Mitka tekijit vapaa-ajalla edistivit mielenterveyttia?

- Ajattele néitd mainitsemiasi mielenterveyttd edistiavid tekijoitd. Onko niiden rooli muuttunut

koronapandemian tai etékoulun aikana?

Mielenterveyden riskitekij:t
Mielenterveyden riskitekijoilld tarkoitetaan tekijoitd, jotka heikentdvit terveyttd ja

hyvinvointia.
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- Mitké tekijét lukiossa kuormittavat mielenterveyttisi?
- Mitka tekijit vapaa-ajalla kuormittavat mielenterveyttési?
- Ajattele niitd mainitsemiasi mielenterveyttd kuormittavia tekijoitd. Onko niiden rooli
muuttunut koronapandemian tai etikoulun aikana?
- Koetko olleesi etikoulun aikana/koronapandemian aikana osa lukioyhteis6d?
o Onko lukiossasi jarjestetty tapahtumia koronapandemian aikana?

o Miten lukiossasi on tuettu ryhméytymisté ja yhteisollisyyttd koronapandemian aikana?

- Oletko kokenut itseni yksindiseksi etdkoulun/koronapandemian aikana?
- Kouluterveyskyselyn (2021) perusteella nuorten lukiolaisten mielenterveys haasteet ovat

lisddntyneet koronapandemian aikana. Mistd tdima voisi mielestési johtua?

Mielenterveyden tuki lukiossa
- Koetko saavasi lukion palveluista tarvittaessa tukea mielenterveyteesi?

o Onko tuen saaminen mielestdsi helppoa?

- Oletko saanut koronapandemian aikana tukea mielenterveyteesi terveydenhoitajalta /
kuraattorilta / psykologilta / opettajalta?
o Minkilaista mielenterveyden tukea olet saanut?

o Koetko tuen olleen riittavaa?

- Puhutaanko mielenterveyden tarkeydesta riittdvésti lukio opintojen aikana?
o Missé tilanteissa ja kuka, on puhunut mielenterveyteen liittyvista asioista?

o Missi tilanteissa toivoisit asioista puhuttavan?

Kehittimisehdotukset mielenterveyden tueksi etikoulun jalkeen

- Miten lukio voisi edistdd opiskelijoiden mielenterveyttd koronapandemian aikana/jalkeen?

- Miten lukio voisi edistdé opiskelijoiden mielenterveytti etdopinto jakson jilkeen?

- Miten opiskeluhuolto (kuraattori, terveydenhoitaja, psykologi) voisi tukea lukiossa

opiskelevien nuorten mielenterveyttd paremmin?
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Turun yliopisto

LIITE 4

Tietosuojailmoitus

University of Turku EU:n yleinen tietosuoja-asetus,

artiklat 13 ja 14

1. Rekisterin nimi

Lukiolaisten nikemyksid ja kehittimisehdotuksia

mielenterveyden tuesta koronapandemian jalkeen

2. Rekisterinpitéjé

Noora Selin
Turun yliopisto, kasvatustieteiden laitos,

Assistentinkatu 5, 20500 Turku

3. Vastuuhenkilon
yhteystiedot

Noora Selin

4. Tietosuojavastaavan

yhteystiedot

DPO@utu.fi
+358 29 450 4361

5. Henkil6tietojen
kasittelyn
tarkoitukset ja
kasittelyn

oikeusperuste

Tutkimuksen tarkoituksena on antaa &éni lukiolaisille ja heiddn
toiveilleen. Mitkd tekijdt heiddn mielestdén lukiossa edistivét ja
kuormittivat mielenterveyttd koronapandemian aikana. Entd
miten mielenterveyden palautumista voitaisiin lukiolaisten

mielestd tukea paremmin.

Henkil6tietojen EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan

mukaisena késittelyperusteena on

kisittely on tarpeen tieteellistd tutkimusta varten (yleinen etu
6 art. 1 a-kohta)

L] rekisterdity on antanut suostumuksensa henkilGtietojen
kasittelyyn (suostumus 6 art. 1 e-kohta)

Omuu mika

6. Kisiteltavat

henkil6tietoryhmaét

Rekisteriin talletetaan rekisteroidystéd seuraavia tietoja:
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sukupuoli, ikd, opiskeluvuosi, kokemuksia ja

kehittdmisehdotuksia mielenterveyden tuesta.

paitoksenteon ml.

7. Henkil6tietojen Tietoja ei siirretd eikd luovuteta tutkimusryhmén ulkopuolelle.
vastaanottajat ja
vastaanottajaryhmat.
8. Tiedot tietojen HenkilGtietoja ei luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen
siirrosta kolmansiin | ulkopuolelle.
maihin
9. Henkilétietojen Haastatteluun vastataan anonyymisti. Haastattelussa kerdtyt
sdilyttdmisaika tai tiedot kasitelldan luottamuksellisesti eiké vastaaja ole
sen madrittimisen tunnistettavissa haastatteluaineiston késittelyvaiheessa tai
kriteerit lopullisessa Pro gradu -tutkielmassa. Kaikki keritty aineisto
hévitetddn asianmukaisesti Pro gradu -tutkielman valmistumisen
jalkeen kesdkuussa 2022.
10. Rekisterdidyn Rekisteroidylld on oikeus pyytdd padsy hinté itseddn koskeviin
oikeudet henkil6tietoihin sekd oikeus pyytéa tietojensa oikaisemista tai
poistamista taikka késittelyn rajoittamista tai vastustaa niiden
kisittelyd. Oikeutta henkilotietojen poistamiseen ei sovelleta
tieteellisessa tai historiallisessa tutkimustarkoituksessa silloin,
kun poisto-oikeus todennikdisesti estid tai vaikeuttaa kasittelya.
11. Tiedot siitd, mistd Keskustelun omainen haastattelu toteutetaan etdyhteyden avulla
henkil6tiedot on ja keskustelu nauhoitetaan my6hempii analyysi vaihetta varten.
saatu
12. Tiedot Tietoja ei kiytetd automaattiseen paatoksentekoon tai
automaattisen profiloinnin tekemiseen.
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