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oimaa opiskeluun -hankkeen tavoitteena oli opiskelun keskeyttami-

sen ja viivistymisen vihentiminen. ESR-hankkeen piitoteuttajana

oli Diakonia-ammattikorkeakoulu ja osatoteuttajina toimivat Suomen

Diakoniaopisto, opiskelijoiden mielenterveyttd edistivi valtakunnalli-
nen ja yleishy6dyllinen yhdistys Nyyti ry ja Opiskelun ja koulutuksen tutkimus-
s4dti6 Otus sr.

Hanke paneutui opiskelijoiden siirtymavaiheiden ja koulutuksellista tasa-ar-
voa tukevien palveluiden parantamiseen. Hankkeen kohderyhmini oli keskeyt-
timisvaarassa olevat, opintoihin palaavat sekd opinnoissaan viivistyneet toisen
asteen ja ammattikorkeakoulun opiskelijat. Hankkeen aikana jirjestettiin opetus-
ja ohjaushenkilostolle ohjaajakoulutus. Koulutus antoi tietoa ja ymmairrysti opis-
kelijoiden mielenterveyteen ja opiskelukykyyn vaikuttavista tekijoistd sekd lisdsi
valmiuksia kisitelld elimintaitoon liittyvid teemoja opiskelijoiden kanssa.

Hankkeen aikana pilotoitiin erilaisia tukimalleja, jotka vahvistavat opiske-
lijoiden mielenterveys- ja eliminhallintataitoja sekd tukevat opiskelijan elimid
kokonaisvaltaisesti ja oikea-aikaisesti. Diakonia-ammattikorkeakoulussa ja Suo-
men Diakoniaopistossa tukimallit rakennettiin osaksi opintoja. Niissd pilotoitiin
eliminhallintataitojen kurssia sekd kehitettiin vertaismentorikoulutusta. Diako-
nia-ammattikorkeakoulussa on nyt tarjolla opiskelijoille itsensi johtamisen ja eli-
minhallintataitojen verkko-opinnot.

Voimaa opiskeluun -hankkeessa vahvistui, ettd koulutusorganisaatioiden tu-
lee sisillyttdd mielenterveyttd tukevia elementteji luonnolliseksi osaksi rakenteita,
toimintakulttuuria ja opetussisiltdjd. Edistdvin mielenterveystyon rakentaminen
lihtee siitd, ettd vahvistetaan koulutusorganisaatioiden henkiloston mielenter-

veysosaamista, turvataan toimiva opiskeluterveydenhuolto seki edistetdan mo-



niammatillista yhteistyotd. Ongelmien ennaltachkidisyn ja uupumuksen varhaisen
tunnistamisen avulla opintojen viivdstyminen vihenee ja siirtyminen jatko-opin-

toihin ja tydelimdin nopeutuu.

Asiasanat: opiskelijat, mielenterveysongelmat, jaksaminen, opintojen keskeyt-

timinen, ennaltachkiisy, tukeminen
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[Diak Speaks 29]

he goal of the Strength for studies project was to decrease the number of

suspensions and delays of studies. The main implementing party of the

ESF project was the Diaconia University of Applied Sciences and par-

tial implementation was carried out by the Diakonia College of Finland,
Nyyti, a national non-profit association promoting student mental health, and the
Research Foundation for Studies and Education Otus.

The project focused on supporting students’ transitional stages and improving
services in support of educational equality. The target group of the project was stu-
dents in upper secondary schools and universities of applied sciences who were in
danger of suspending their studies, who were returning to their studies and who-
se studies were delayed. During the project, instructor training was organized for
the teaching and guidance staff. The training provided information on and insight
into the factors affecting students’ mental health and ability to study, and increa-
sed the participants’ ability to address themes related to life skills with students.

During the project, various support models were piloted to strengthen stu-
dents’ mental health and life management skills and to support student life in a
comprehensive and well-timed manner. At the Diakonia College of Finland, the
support models were integrated into studies. In addition, a personal teacher was
assigned to each student. The Diaconia University of Applied Sciences piloted a
life management skills course, which is now available to students as online studies,
and developed a peer mentoring and peer mentoring training program. A support
model was also developed for students, based on three stages of study.

The Strength for studies project confirmed that educational organizations
should integrate mental health support elements as a natural part of their struc-
tures, operating cultures and curriculums. Establishing mental health promotion

work is based on strengthening the mental health skills of the staff in educational



organisations, ensuring effective student health care, and promoting multidiscip-
linary collaboration. Problem prevention and early detection of fatigue reduce stu-

dy delays and accelerate the transition to postgraduate studies and working life.

Keywords: students, mental health problems, coping, suspension of studies,

prevention, support
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Minna Savolainen

ESIPUHE -
Tulevaisuustyota parhaimmillaan!

Tiarkeimmat viestit teksteissi sijoitetaan aina kirkeen: jokaisella on vahvuuksia ja
voimavaroja, ja niitd voi vahvistaa. Kun otamme nimi viitekehyksiksi opiskelijoi-
den kanssa toimiessa, ndemme jokaisessa opiskelijassa valtavasti potentiaalia seki
upeita vahvuuksia ja ominaisuuksia. Mys se, miten edistimme mielenterveyttd
arjen kohtaamisissa, konkretisoituu sanoissa: kuunteleminen, kannustaminen ja
positiivisuuden vahvistaminen.

Opiskelijoiden psyykkinen oireilu ja jaksamiseen liittyvit haasteet ovat lisdan-
tyneet. Ne pitdd tunnistaa ja tunnustaa. Mielenterveysongelmat ovat keskeisin
opiskelukykyi heikentdvi tekiji sekd opintojen keskeyttimisien taustalla oleva
syy. Mielenterveyden ja koulutuksen vilinen yhteys on kaksisuuntainen: hyvi
mielenterveys edistdd oppimista seki opiskelukykyi ja kouluttautuminen on mie-
lenterveytti suojaava tekiji. Oppilaitokset ovat luonnollisia toimintaympirist6ja
opiskelijoiden voimavarojen ja elimintaitojen vahvistamiseen. Mielenterveyden ja
opiskelukyvyn edistimisen tulisi olla oppilaitoksissa tavoitteellista suunnitelmal-
lista sekd monipuolisia menetelmid hyddyntdvad. Se kuuluu kaikille; aina ope-
tustoiminnasta opiskelijoiden keskindiseen vertaistoimintaan. Niin ehkdisemme
opintojen keskeytymisid seki syrjaytymiskehitysti.

Voimaa opiskeluun -hankkeessa on kehitetty ja kokeiltu kiytdntdjd, joissa on
vahvistettu niin ammattilaisten mielenterveysosaamista ja ohjausosaamista kuin
lisitty opiskelijoiden mielenterveys- ja eliminhallintataitoja sekd opiskelijoiden
vilistd vertaistukitoimintaa. Kyse on ollut myds kulttuurin muutoksesta kohti sel-
laista yhteisollisyyttd, jossa vallitsee vilittimisen ilmapiiri. Hankkeessa on myos
tuotettu arvokasta tietoa koulutuksen keskeyttamisien syistd, opiskelijoiden mie-
lenterveydesti ja oppilaitosten yhteis6llisyydesti.

Sydinlimmin kiitos upeasta tydpanoksesta ja antoisasta yhdessi tekemises-
td kaikille hankekumppaneille sekd asiantuntijoille hankkeen ohjausryhmis-
sd kuin myos kaikille hankkeeseen osallistuneille opiskelijoille, jotka ovat olleet

kehittimissd ja arvioimassa ennaltachkiisevid tukimalleja opiskelijoiden hyvin-
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voinnin edistimiseksi. Kannustan tutustumaan julkaisussa esille tuotujen tuki-
mallien sisdltdihin ja ottamaan ne kiyttoon kaikissa toisen asteen oppilaitoksissa
ja korkeakouluissa.

Helsingissd 27.2.2020

Minna Savolainen, toiminnanjohtaja, Nyyti ry
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OSA 1
VOIMAA OPISKELUUN -HANKE JA
SEN ERILAISET TUKIMALLIT
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Mertsi Arling ja Marjo Hannukkala

VOIMAA OPISKELUUN —
TOIMINTAMALLEJA OPISKELIJAN
TUEKSI

Suomalaisessa yhteiskunnassa on pidetty ihanteena koulutusuraa, joka etenee il-
man taukoja ty6elimiin. Vaihtelevat elimintilanteet, henkilokohtaiset valinnat
sekd muuttuvat tyomarkkinat voivat tehdi koulutuspoluista kuitenkin katkonai-
sia. Varsinkin eliminkulun kriittiset siirtymaajat (esim. siirtyminen toiselle as-
teelle, jatko-opintoihin) ovat kausia, jolloin koulutusura helposti katkeaa (Kouvo,
Stenstrom, Virolainen & Vuorinen-Lampila 2011, 18—45; Notkola ym. 2013,
115-116).

Tutkintotavoitteisessa koulutuksessa opiskeli vuonna 2017 toisella asteella ja
korkeakouluissa yli 700 000 opiskelijaa (Tilastokeskus 2018). Suurin osa niistd
opiskelijoista on nuoria tai nuoria aikuisia. Joukkoon mahtuu mys niyttotutkin-
toja suorittavia tai lisipdtevyyttd opiskelevia aikuisia, joilla on takana pitkd tys-
kokemus tai pdinvastoin vihiinen koulutus ja lyhyt tyohistoria.

Viime aikoina on herittinyt keskustelua opiskelijoiden ja tyelimissi olevien
nuorten aikuisten, etenkin nuorten naisten, uupuminen ja psyykkinen kuormit-
tuneisuus. Nuoria aikuisia koskevan viestétutkimuksen mukaan 40 prosentilla on
ollut eliminsi aikana vihintddn yksi mielenterveyshiirio ja ajankohtainen hiirio
15 prosentilla. Yleisimmit mielenterveyshiiriot ovat masennus, piihdeongelma ja
ahdistuneisuus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.) Mielenterveysongelmat ovat
merkittdvin ja suurin opintojen keskeyttimiseen vaikuttava tekija (Reinikainen
2018).

Ammattikouluopiskelijoista on koulu-uupumista kokenut lihes puolet vihin-
tddn muutaman kerran kuukaudessa. Toisen asteen ammattikouluopiskelijoista
michilld on yleisintd opintoihin liittyvda kyynisyys, kun taas naisilla uupumus ja
riittimittomyyden tunne ovat yleisimpii. (Reinikainen 2019, 13.) Koulu-uupu-
muksessa on usein kyse prosessista, jossa uupumusasteinen visymys ja kyynisyys
johtavat riittimictomyyden tunteeseen, mika lisid masennukseen sairastumisen
riskid. Koulu-uupumuksen synnyn keskeiset tekijit liittyvit Salmela-Aron mu-

kaan motivaatioon ja sosiaaliseen ympiristoon (koulu, koti ja kaverit). (Salme-
la-Aro 2011, 3-5.)
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Korkeakouluopiskelijoita koskevan Ylioppilaiden terveydenhoitosiition
(YTHS) julkaiseman tutkimuksen mukaan kolmannes korkeakouluopiskelijois-
ta koki psyykkisen hyvinvoinnin huonoksi. Tavallisimmat psyykkiset ongelmat
olivat tutkimuksen mukaan uniongelmat, keskittymisvaikeudet, jinnittyneisyys,
masentuneisuus ja ahdistuneisuus. Esim. mielenterveysseulan, joka oli yksi tut-
kimuksessa kiytetyistd mittareista, mukaan kolmannes opiskelijoista koki suurta
stressid, jonka suurimmat syyt olivat esiintyminen ja vaikeus saada otetta opiske-
lusta. Psyykkiset ongelmat ovat yleistyneet opiskelijoilla 2000-luvulla ja erityisesti
miehilld, vaikka naiset edelleen oireilevat miechii enemmin (miehet 28 %, naiset
34 %). (Kunttu, Pesonen ja Saari 2017, 83—84.)

Voimaa opiskeluun -hanke

Voimaa opiskeluun -hanke on ollut yhteistyohanke, jonka paitoteuttajana oli Dia-
konia-ammattikorkeakoulu (Diak). Hanke toteutettiin 1.3.2018-29.2.2020 vili-
send aikana. Osatoteuttajina olivat Suomen Diakoniaopisto (SDO), opiskelijoiden
mielenterveytti edistdvi valtakunnallinen ja yleishy6dyllinen yhdistys Nyyti ry ja
Opiskelun ja koulutuksen tutkimussiitié Otus sr. Hanketta rahoittivat Euroopan
sosiaalirahasto (ESR) ja Himeen ELY-keskus.

Voimaa opiskeluun -hankkeen piitavoitteena on ollut opiskelun keskeytti-
misen ja viivistymisen vihentiminen. Hanke paneutui opiskelijoiden siirtymi-
vaiheiden ja koulutuksellista tasa-arvoa tukevien palveluiden parantamiseen.
Hankkeen erityisend kohderyhmini olivat keskeyttimisvaarassa olevat, opintoi-
hin palaavat ja vihiisid opintosuorituksia saaneet toisen asteen ja ammattikorkea-
koulun opiskelijat.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd uupumukselta suojaavia ja jaksamista lisddvid
tekijoitd voidaan ylldpitdd ja vahvistaa (ks. esim. Salmela-Aro 2018). Voimaa opis-
keluun -hankkeessa on panostettu erityisesti toimintoihin, jotka lisisivit jaksa-
mista tukevia tekijoitd. Hankkeen aikana vahvistettiin oppilaitosten ohjaustoimia
sekd edistettiin opiskelijoiden ja heitd ohjaavien ammattilaisten mielenterveyden
tietotaitoja. Projektissa kehitettyja ja pilotoituja tukimalleja ja tydvilineitd seki
niiden vaikuttavuutta kisitellddn tarkemmin timin julkaisun artikkeleissa. Jul-
kaisun lopusta 16ytyy vieli erilaisia harjoitteita, joita voi hyédyntid opiskelijoiden
kanssa.

Hankkeen keinoina on ollut opiskelijoiden tukeminen kokonaisvaltaisesti ja
oikea-aikaisesti seki opiskelijoiden mielenterveys- ja eliminhallintataitojen vah-
vistaminen erilaisilla tukimalleilla. Hankkeessa kehitetyistd tukimalleista raken-

tuu kuviossa 1 esitetty Voimakukka, jonka jokainen terilehti toimii itsendiseni
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osiona ja on samalla tarvittaessa osa kokonaisuutta. Jokaisen terilehden sisiltimi

tukimalli tuodaan esille tarkemmin tdmin julkaisun eri artikkeleissa.

WOIMAA
PISKELUUN
JA ELAMAAN

Diak

VERTAIS-

MIELENTERVEYS- MENTOROINTI
JA ELAMAN- .
HALLINTATAIDOT Diak/SDO

SDo

MAA
‘,?5‘\“-"""'(, JOHDA ITSEASI_
o 4 PAREMMIN - HYVAN
et N ELAMAN VALMENNUS

OHJAUSTYGHON
OMAOPETTAJILLE

sSDo

Diak

Wow

- WOIMAA
uﬁg‘%“é‘“ OPINTOJEN
NTO) VIIMEISTELYYN
EDISTAMISEEN

Diak

Diak

KUVIO 1. Voimakukka. Voimaa opiskeluun -hankkeessa kehitetyt tukimallit opiskelijoiden
hyvinvoinnin lisdamiseksi. Teralehtien sisalla nakyy myds oppilaitos, jonka toiminnassa
tukimalli on kehitetty ja pilotoitu.

Julkaisun kaksi ensimmaistd artikkelia tarkastelevat opiskelijan hyvinvointia ja
opintojen etenemiseen vaikuttavia syitd. Jukka-Pekka Jinkild kisittelee artikke-
lissaan Opiskelun ja koulutuksen tutkimussdition (Otus) hankkeelle tuottamien
tietopakettien tuloksia ja ottaa esille kolme asiaa: etenemisvaikeudet, uupumus ja
yhteison tuki. Diakin opiskelijakunnan O’Diakon hallituksen puheenjohtaja Nii-
na-Maarit Rautamiki tarkastelee jaksamista opiskelijan nikékulmasta. Molem-
mat kirjoittajat korostavat ennaltachkiisyi ja toimivia tukipalveluja.

Noora Paakki Nyyti ry:std kuvaa artikkelissaan opetus- ja ohjaushenkilstolle
suunnattua ohjaajakoulutusta. Koulutuksen kautta osallistujien tietopohja ja ym-
mirrys opiskelijoiden mielenterveyteen ja opiskelukykyyn vaikuttavista tekijoistd
lisddntyivit ja osallistujat saivat valmiuksia elimintaitoteemojen kisittelyyn opis-

kelijoiden kanssa.
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Kaisa Nurkkalan ja Saara-Maija Falkin artikkeli keskittyy toisen asteen opis-
kelijjoiden hyvinvoinnin turvaamiseen Suomen Diakoniaopistossa (SDO). Artik-
kelissa pohditaan sitd, miten myds oppilaitoksen kulttuurin ja toimintatapojen
on muututtava, jotta oppilaitos voi tukea opiskelijaa erilaisissa elimintilanteis-
sa. Hankkeen aikana rakennetut tukimallit kehitettiin osaksi SDO:n tarjoamia
opintoja. Jokaisella opiskelijalle nimettiin myos omaopettaja, joka tapasi opiske-
lijaa sddnnollisesti. Tamin julkaisun toiseen osaan on koottu erilaisia harjoittei-
ta, joita kiytettiin mielenterveys- ja eliminhallintataitoja tukevissa opinnoissa ja
vertaismentorointitoiminnassa.

Julkaisun seuraavat kolme artikkelia kuvaavat kokeiluja Diakonia-ammatti-
korkeakoulussa. Nina Wecktromin ja Taru Veikkolaisen artikkeli pohjautuun
kirjoittajien kirjoittajien ylemman ammattikorkeakoulun opinniytetychon. Opin-
ndytetyossddn kirjoittajat haastattelivat Diakonia-ammattikorkeakoulun opiske-
lijoita, jotka olivat osallistuneet hankkeen jirjestimain. Pilottikurssin pohjalta
on kehitetty Johda itsedsi paremmin — Hyvin elimin valmennus -verkkokurs-
si. Johda itsedsi paremmin -kurssi on tarjolla ammattikorkeakoulujen yhteisessd
opintotarjonta-portaalissa (CampusOnline) Diakin tutkinto-opiskeljjoille vapaas-
ti valittavina opintoina ja myos avoimessa ammattikorkeakoulussa.

Susannan Hyvirin, Noora Paakin sekd Heli Sipildn artikkelissa tarkastel-
laan Diakissa pilotoitua vertaismentorointikoulutusta ja vertaismentoroinnin
toteutusta. Artikkelissa esitelldidn etenkin korkeakouluympiristoon soveltuvaa
vertaismentorointimallia.

Kolmas Diakonia-ammattikorkeakoulua koskeva artikkeli esittelee tukimal-
lia, joka perustuu kolmeen eri opintojen vaiheeseen kohdistettuun tukiryhmain.
Eeva Kyli-Setilin ja Heli Sipilin artikkelissa kuvataan tukimallien kehittdmi-
sen lihtokohdat, prosessi seki tukiryhmiin osallistuneiden opiskelijoiden palaute.
Kehitetyn mallin tukiryhmit muodostavat timin artikkelin alussa olevan voi-
makukan kolme viimeistd terilehted: Woimaa opintojen edistimiseen, Woimaa
opiskeluun ja elimiin ja WOW - Woimaa opintojen Wiimeistelyyn.

Ammatti- kuin korkeakouluopinnoissa vahvasti itseohjautuvuus ja itsendinen
selviytyminen, miki tuntuu monesta opiskelijasta haastavalta. Opiskelijoiden it-
seohjautuvuuden tukemiseen ja opinnoissa jaksamiseen tulisi koulutusorgani-
saatioissa panostaa. Tdhidn mahdollisuuteen on Voimaa opiskeluun -hankkeessa
tartuttu ja kehitetty toiminallisesti yksinkertaisia mutta vaikuttavia tukimalle-

ja, joissa on hyddynnetty opiskelijakeskeistd ohjausta. Téssd julkaisussa kuvataan
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nditd tukimalleja sekd niiden kehittdmisprosesseja tavoitteena tarjota toimivia vi-
lineitd opiskelijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseksi niin ammatil-

lisissa oppilaitoksissa kuin ammattikorkeakouluissa.
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Jukka-Pekka Jankala

HYVINVOINNISTA VOIMAA
OPINTOIHIN

Opiskelijoiden hyvinvointi on keskeinen tekijd opinnoissa menestymisen ja ta-
voiteajassa valmistumisen kannalta. Tami havainto nousee esiin kaikista Voimaa
opiskeluun -hankkeen tietopaketeista (Reinikainen 2018a, 2018b, 2019).

Tilastojen pohjalta tiedetdan myos, ettd koulutuksen keskeyttdmiselld on yh-
teys myohempiin tyollistymisongelmiin etenkin ammatillisella toisella asteella
(Notkola ym. 2013, 115). Tdmin vuoksi on erityisen tirkedd tunnistaa niin kes-
keyttdmisriskid kasvattavat kuin opiskelukykyi vahvistavat tekijit.

Artikkelissa lihestytddn tietopaketeissa kiytettyjen tilastollisen tarkastelun
keinoin jaksamisen, mielen hyvinvoinnin ja yhteison teemoja. Toisen asteen ja
korkea-asteen opiskelijat eroavat toisistaan jo keskimiiriisen ikderonsa kautta,
mutta keskeiset hyvinvointikysymykset ovat jaettuja, vaikka niiden ilmenemis-

muodoissa olisikin eroja.

Etenemisvaikeudet lisaavat keskeyttamisriskia

Opinnot voidaan keskeyttid monista syistd. Vihemmin huolestuttavassa pais-
sd ovat alanvaihto ja elimintilanteesta johtuva viliaikainen keskeyttiminen, sil-
14 opiskelijalla on niissd suunnitelmia tulevaisuudelleen (Reinikainen 2018a, 1).
Myos timin kaltaisista positiivisista syistd tauolle jadneet opiskelijat saattavat kui-
tenkin hyotyi tuesta esimerkiksi yhteisositeiden uudelleenrakentamiseksi.

Opintojen keskeyttiminen on huolestuttavaa silloin, kun henkilolld ei ole
suunnitelmia tulevaisuudelleen. Etenkin pelkin peruskoulutuksen varaan jdavi-
en tyollisyysnakymit ovat heikot. (Reinikainen 2018a, 1.) Ammatillisen toisen
asteen opintoja keskeytetddn selvisti muita opintoja enemmin edelleen, vaikka
keskeyttdjien osuus on yleisesti pienentynyt vuosien 20072017 aikana sekd nuo-
rille suunnatulla ammatillisella toisella asteella ettd ammattikorkeakoulutuksessa.
Yliopistossa keskeyttiminen on hieman ammatillista ja ammattikorkeakoulutus-
ta harvinaisempaa lukiokoulutuksen keskeyttimisen ollessa jo hyvin harvinaista.
Keskeyttamisaste vaihtelee kuitenkin sekd maakunnittain ettd aloittain. (Reini-
kainen 2018a, 2-3, SVT 2019.)
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Keskeisin keskeyttimisti ja alanvaihtoa ennakoiva tekija molemmilla asteilla
on tyytymittdmyys opintojen etenemiseen, mutta myos heikko terveydentila, ta-
loudellinen tilanne sekd episopivaksi koetut opetusmenetelmit. Keskeyttdmistd
harkitsevien opinnot ovat hidastuneet useimmiten heikon motivaation, opiskelu-
taitojen ja opintojen tyomiirin vuoksi, mutta vihintdin vilillisesti etenemiseen
vaikuttaa lisiksi kokemus viiristd opiskelualasta, puutteelliseksi koettu ohjaus,
opiskelukavereiden puute, ongelmat muissa ihmissuhteissa ja alan ty6llisyysniky-
mit. (Reinikainen 2018a, 45, 8-9.)

Opiskelijakohtaisten syiden lisiksi voi olla perusteltua kiinnittdd huomiota
miesvaltaisia tutkintonimikkeitd opiskeleviin naisiin ja naisvaltaisia tutkintoni-
mikkeitd opiskeleviin miehiin, silld sukupuolelleen epityypilliselld alalla opiskele-
vien keskeyttimisasteet ovat muita korkeampia (Pensonen & Agren 2018, 21-22).
Epityypillisen valinnan tehneet saattavat kokea enemmin hiirintd, suurempaa
painetta todistaa osaamisensa ja sanattoman vaatimuksen sopeutua vahvasti su-
kupuolittuneisiin tyokulttuureihin (Lahtinen 2019).

Etenkin ammatillisella toisella asteella ohjauksessa kannattaa huomioida myos
erikieliset opiskelijat, joiden kohdalla keskeyttamistd harkitsevien osuus on jopa
2,5-kertainen muihin verrattuna (Reinikainen 2018a, 4). Osa muunkielisten, jot-
ka eivit puhu didinkielendin joko ruotsia tai suomea, keskeyttimisriskistd saattaa
liittyd perusasteen ohjauskiytintoihin, silld Saaren ja Lahtisen (2019, 42—43) mu-
kaan maahanmuuttajanuoria on saatettu kannustaa muita herkemmin korkean
tyollisyysasteen naisvaltaisille aloille, vaikka nima eivit valctamittd vastaisikaan

opiskelijan ensisijaisia kiinnostuksenkohteita.

Stressin ja uupumisen ehkaisy

Opintojen keskeyttdmisti ja alanvaihtoa harkitsevat kokevat muita enemmin uu-
pumusta ja stressid sekd kokevat itsensi muita useammin masentuneeksi (Rei-
nikainen 2018a, 9-11). Koulu-uupumus on stressioireyhtymi, joka ilmenee
uupumusasteisena visymyksend, opintojen merkityksettomyyden ja riittdimat-
tomyyden tunteena. Koulu-uupumus on yhteydessi opiskelumotivaatioon ja li-
hipiirin kokemaan uupumukseen ja voi johtaa masennukseen ja koulutuksen
keskeyttamiseen. (Salmela-Aro 2011, 3; Vasalampi & Salmela-Aro 2014, 15.)
Uupumista voidaan ehkiistd vahvistamalla opiskelijoiden opiskelutaitoja ja eli-
minhallintakykyji, kuten Paakki (2020) artikkelissa toteaa. Erityisten elimin-
taitokurssien lisiksi koulu-uupumuksen kohtaaminen asettaa haasteita kaikelle

opetukselle, silld Reinikaisen (2018b, 7-10) mukaan enemmisté uupuneista toi-
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voo enemmin kontaktiopetusta ja muuta tukea opintoihinsa, kun taas osa ko-
kisi hy6tyvinsd mahdollisuudesta joustaviin suoritusmuotoihin. Toimeentulonsa
kanssa kamppailevat saattavat lisiksi hyotya julkis- ja jarjestdsektorin palveluista
raha-asioidensa jirjestelyssd osana eliminhallintakykyjen vahvistamista (ks. Mun
talous -verkosto).

Pahimmillaan uupumusta kasvattaa kiusatuksi joutuminen. Ammattikou-
luopiskelijoista koulu-uupumusta kokevat eniten ne, jotka kokevat my6s hiirintdi
ja kiusaamista. Muita korostuvia ryhmii ovat: vihemmin kannustusta ja moti-
vointia opettajilta saaneet, muuta kuin suomea tai ruotsia vanhempansa kanssa
puhuvat, yksin asuvat ja naiset. Muunkielisilld osa uupumuksesta saattaa selittyd
silld ylimdardiselld tyolld, jota integroituminen ja oman kulttuurin ylldpito vaati-
vat. Oppilaitos voi tilloin tukea opiskelijaa avoimella, yhteis6lliselld ja turvallisella
ympiristolld. (Reinikainen 2018b, 2—4.)

Opiskelijan jaksaminen on toki yhteydessi myos elimintapoihin. Liikunnalla
ja ravitsemuksella on yhteys positiiviseen mielenterveyteen ja riittdvd unensaanti
auttaa stressinhallinnassa sekd opiskelukyvyn ja mielenterveyden ylldpitimisessd.
Elimiantapoihin liittyvit tekijit saattavat koskea etenkin toisen asteen nuoriso-
koulutusta, silli Amisbarometrissa jopa kolme neljdsti ei tunne itseddn levinneek-
si suurimpana osana aamuja ja 15 prosenttia kiyttdd alkoholia piistikseen eroon
ikdvistd tunteista. (Nurmikari ym. 2017; Reinikainen 2018b, 1, 6, 9.)

Yhteis6 tukee jaksamista, mutta voi myos sulkea ulos

Ystavien olemassaolo edesauttaa opinnoissa jaksamista ja oppilaitos voi tukea opis-
kelijaa sosiaalisen verkoston rakentamisessa (Reinikainen 2018b, 2, 7-10). Opis-
kelijoiden kokemus oppilaitosyhteisostd on oleellinen osa opiskeluhyvinvointia.
Negatiivisesti ja epavarmasti vertaisopiskelijoihin ja henkilokuntaan suhtautuvat
ja ndiden muodostaman yhteison epdsamaistuttavaksi kokevat ovat yliedustettuja
keskeyttimisvaarassa olevien ja opintonsa merkityksettdmiksi kokevien seki riit-
timittomyyden tunnetta kokevien ja uupuneiden joukoissa. (Reinikainen 2019,
3—4, 6-8.) On syytd harkita, tulisiko ryhmaytyminen suunnitella jatkuvaksi pro-
sessiksi, jotta opintojen alussa poissaolleiden, opintoihin palaavien ja ryhmien ul-
kopuolelle joutuneiden opiskelu helpottuisi vertaissiteiden kautta.
Amisbarometrissa yhteisollisyyttd lihestyttiin mittarilla, joka koostuu reiluu-
den, turvallisuuden, kannustavuuden, opintojen tukemisen, yhteishengen ja vaiku-
tusmahdollisuuksien kokemuksista. Opiskelijabarometrissa yhteisoon kuulumista

kysyttiin suoraan. Kummassakin kolme viidestd kokee yhteison positiivisesti, ja
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yhteys opintojen etenemiseen ja hyvinvointiin ndyttdd vahvalta. (Nurmikari ym.
2017; Reinikainen 2019, 2-3, 6-8.)

Amisbarometrissa joka viides sekd michistd ettd naisista pitdd vaikeana kon-
taktin luomista opiskelutovereihin tai ihmisiin yleensi (Nurmikari ym. 2017).
Yhteisod vahvistavia ja yhteisén puuttumista kompensoivia toimenpiteitd on siis
suunnattava sekd miehille ettd naisille. Toimenpiteiden suunnittelussa voi hyédyn-
tad hyvien kiytinteiden vaihtoa, silld yhteisollisyyden kokemuksessa on alueellisia
eroja sekd Amisbarometrissa ettd Opiskelijabarometrissa. (Reinikainen 2019, 2, 7.)

Yhteisojen varjopuoli on ulossulkeminen ja jakautuminen erillisiksi alaryh-
miksi. Olemassa olevat yhteisot saattavat lisitd jisentensid hyvinvointia, mutta
samalla syventii yhteisén ulkopuolisten yksiniisyyden ja ulkopuolisuuden koke-
musta. (Korkiamiki 2014.) Amisbarometrin ja Opiskelijabarometrin kaltaisissa
kyselytutkimuksissa havaittava yhteisollisyyden heikosti kokevien osuus ei siten
vilttimittd viittaa yhteisojen puuttumiseen vaan yksilén kokemukseen niistd. Yh-
teisOllisyys saattaa pdinvastoin olla vahvaa ja laajalle levinnyttd, mutta osa oppi-
laista kokee jidneensi sen ulkopuolelle.

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) mukaan oppilaiden opiskelu-
kyvyn ja mielenterveyden yllipito on koko opiskeluyhteisén vastuulla. Opiske-
lijoiden ensisijainen pddmaird oppilaitoksessa on valmistua, mutta pdamiirin
saavuttamista voi tukea tunne opiskelija- tai oppilaitosyhteison jaseneksi kuulumi-
sesta (Lindfors 2007; Hakkarainen 2000; Repo 2010). Keskeiseksi kysymykseksi
muodostuu se, miten opiskelijoita ja henkilokuntaa voidaan kannustaa huomioi-
maan yhteiso ja yhteison ulkopuolelle jadvit pdivittdisessd toiminnassaan. Miten
linkittad vapaachtoisuuteen perustuva yhteison ylldpito osaksi oppilaitoksessa ole-
misen ensisijaista pidmadraa?

Yksi mahdollisuus kasvattaa me-henked on antaa opiskelijoille vaikutusmah-
dollisuuksia opintoihinsa (Reinikainen 2018a, 7). Osallistamalla opiskelijat kou-
lutuksen suunnitteluun heidit tunnustetaan oppilaitosyhteison jiseniksi, joilla on
relevanttia tietoa opiskelustaan. Toinen mahdollisuus on aiemmin mainittu ryh-
miytymisen laajentaminen, jolloin muiden huomioiminen ja mukaan ottaminen
nousee sadnnollisesti esille.

Opiskelijat eivit vilttimittd voi sen huonommin kuin muutkaan viestryh-
mit, mutta opiskelu ajoittuu usein eliminvaiheeseen, johon liittyy muitakin
suuria valintoja ja muutoksia. Valintoja ja haasteita, joihin ei vilttamittd ole muo-
toutunut kisittelyd tukevaa eliminkokemusta (Parviainen 10.7.2019). Oppilaitos
voi auttaa opiskelijaa purkamaan kasautuvia stressinaiheuttajia jo ennen kuin ne

haittaavat opintoja.
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Tieto opintojen etenemiseen vaikuttavista hyvinvointitekijéistd tukee tehok-
kaiden jaksamista parantavien menetelmien kehittamistd. Keskeyttimisten vi-
hentiminen on keskeinen osa Voimaa opiskeluun -hanketta, mutta hankkeessa

kehitetyt menetelmit kasvattavat opintoihin kiinnittymistd ja hyvinvointia

kaikilla.
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Niina-Maarit Rautamaki

VAHVAKIN VOI TARVITA TUKEA

Tutkimuksien mukaan merkittivi osa korkeakouluopiskelijoista kokevat stressiin,
eliminhallintaan, ajanhallintaan, mielialaan seki opiskelutaitoihin liittyvid haas-
teita (Kunttu ym. 2017). Opiskelijoiden jaksaminen on ollut paljon esilld sekd me-
diassa ettd eri opiskelijajirjestojen kdymissd yhteisissd keskusteluissa. Opintojen
aikana ilmaantuva uupumus on entisti yleisempad. Tami artikkeli kisittelee jak-
samista osittain opiskelijan ja opiskelijajirjeston nikokulmasta: millaisena opis-
kelijat nikevit tilanteet ja tarjolla olevat tukipalvelut sekd mihin suuntaan tuen
tulisi kehittyd tulevaisuudessa. Jos opiskelijoiden visyminen jatkaa kasvamistaan,

yhteiskuntamme tulee olemaan todellisessa pulassa tulevaisuudessa.

Opiskelijoiden hyvinvointi ja tukipalvelut

Ylioppilaiden terveydenhoitosdition teettdmassd tutkimuksessa vain 66 prosenttia
vastanneista korkeakouluopiskelijoista arvioi oman henkisen hyvinvointinsa hy-
viksi (Kunttu, Pesonen ja Saari 2017). Vuonna 2014 teetetyssd opiskelijabaromet-
rissa noin yksi kolmasosa korkeakouluopiskelijoista kertoivat tunteneensa itsensi
vihintddn jonkin verran masentuneeksi tai alakuloiseksi tutkimukseen vastaa-
mista edeltivin kahden viikon aikana (Villa 2016). Yleisesti ottaen vihintidin
yksi viidesosa nuorista kirsii mielenterveydenhiirivisti (Marttunen ym. 2013).
Nimi luvut ovat todella suuria ja hilyttivid sekd aiempiin tutkimuksiin verrattu-
na kasvusuuntaisia.

Oppilaitoksilla on tarjolla opiskelijoille monenlaisia ja hyvid tukipalveluita, ku-
ten koulukuraattorit, terveydenhoitajat, opinto-ohjaajat ja mahdolliset oppilaitos-
pastorit ja -diakonit sekd muut opiskelijahyvinvointia edistdvit toimijat. Koulujen
tukipalveluiden lisiksi opiskelijoille on tarjolla erilaisia vertaisryhmii ja eli-
min- ja opiskelutaitojen kursseja. My6s opiskelijajirjestot jarjestivit yhdessd op-
pilaitosten kanssa vertaistutorointia ja ovat mukana opiskelijoiden hyvinvointiin
liittyvissd hankkeissa, auttavat opiskelijoita edunvalvontaan liittyvissi haasteissa
sekd tarjoavat tietoa avunhakukanavien loytimisessi ja opiskelijoita koskettavis-
sa ajankohtaisissa asioissa. Niistd huolimatta tutkimusten mukaan opiskelijoiden
pahoinvointi lisddntyy jatkuvasti. Miksi?

Jos opiskelijoiden opinnoissa jaksaminen olisi vain opintoihin liittyvien haas-

teiden ratkaisemista tai opinto-ohjauksen tarpeeseen ja opintojen suorituksiin
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liittyvi ilmio, olisi ongelma melko helppo ratkaista. Kuitenkin kyseessi niyt-
tdd olevan paljon laajempi ja moniulotteisempi asia, kuten Kyld-Setild ja Sipild
toteavat artikkelissaan tdssid julkaisussa. Heitd mukaillen on hyvin harvinaista,
ettd opinnoissa jaksamattomuuden taustalla olisi pelkistddn itse opiskelu, vaan
opinnoissa jaksamiseen vaikuttavat edelld mainittujen asioiden lisiksi myos mah-
dollinen tydssikdynti, taloudelliset ja perhe-elimin haasteet, ajankiyttd, elimin-
hallinta ja mielenterveystaidot, opiskelutaidot ja henkilokohtaisen elimin muut
haasteet.

Suomen ylioppilaiden liitto julkaisi kirjoituksen, jossa kysyttiin osuvasti, ettd
miksi opiskelijoilla ei ole oikeutta lomaan (SYL 2019). Kirjoitus aiheutti ilmestyt-
tyddn vilkasta julkista keskustelua monella eri taholla. Opiskelijoiden kokemaa
tyotaakkaa aliarvioitiin seki heidit kuvattiin laiskoiksi, jotka haluavat vield muun
yhteiskunnan tuen jilkeen palkallisen loman. Harvalla opiskelijalla on mahdol-
lisuus todelliseen palautumiseen, kun yhteen sovitettavana on seki opiskelu ettd
opiskelun aikainen ty6 ja monella vield perhe-elimi. Opintojen ohella on usein
pakko tehdi toitd, jotta taloudellinen tilanne sallii opiskelemisen. Suuri osa opis-
kelijoista kdyttdd kaikki koulujen loma-ajat tyon tekemiseen. Taloudellisten haas-
teiden lisiksi tyon tekemiseen opiskeluaikana ajaa myos se, ettd tydelimi arvostaa
suuresti opiskeluaikana hankittua oman alan tyokokemusta. Valmistuttuaan opis-
kelija ei halua jaddi kerta toisensa jilkeen ilman typaikkaa tydkokemuksen puut-

teen takia.

Avun hakeminen on osalle haasteelliselta

Kun opinnoissa jaksaminen alkaa olemaan haasteellista, opiskelijat jddvit lilian
usein painimaan asian kanssa yksin. Moni ajattelee, etteivit omat ongelmat ole
tarpeeksi suuria tai jollakulla muulla on asiat vield huonommin. Koulussa tar-
jolla olevat opinto-ohjaus tai koulukuraattorin palvelut eivit aina tunnu omaan
tilanteeseen oikeilta vaihtoehdoilta. Moni saattaakin pohtia, ettd voiko kuraat-
torin luokse menni, jos visymys ei suoranaisesti johdu opiskelusta, vaan josta-
kin muusta jaksamista kuormittavasta asiasta. Tai saako itselleen jonkunlaisen
leiman, jos hakee apua? Aina on tietenkin vaihtoehtona hakeutua opiskelijater-
veydenhuoltoon. Opiskelijoiden kidymissi yleisessd puheessa tulee ilmi, ettd aina
ei myoskdin opiskeluterveydenhuollosta 16ydy tarvittavaa apua. On ollut tilan-
teita, joissa opiskelija on hakeutunut uupumuksen ja ahdistuneisuuden vuoksi
opiskelijaterveydenhuoltoon tavoitteenaan piisti keskustelemaan tilanteestaan.
Terveydenhoitaja on kylld ottanut opiskelijan tilanteen vakavasti, mutta samaan

hengenvetoon todennut, ettd koska opiskelijalla ei ole selkeitd vaikean masennuk-
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sen merkkejid, niin keskusteluavun saaminen julkiselta puolelta voi muotoutua
haastavaksi. On ilmeisti, ettd niissi tilanteissa jo entisestdin kuormittavasta tilan-
teesta tulee vield kuormittavampi. Vaihtoehdoksi jid enidd yksityinen terveyden-
huolto, mutta ongelmallisen siitd tekee opiskelijan vihiiset tulot; punnittavaksi
jdd raha vai mielenterveys.

Jaksamisen ollessa koetuksella voivat pienetkin asiat tuntua ylivoimaisilta.
Opiskelijan nikokulmasta on tirkedd, ettd opettajaa on helppo lihestyd, tehti-
vianannot ovat selkeitd, ja ettd epdonnistuminen on myds sallittua. Opiskelijan
virheiden purkaminen koko luokan kesken, epionnistuminen yksinkertaisessa
tehtivissi sekd opiskelijan kokemus vilinpitimittomyydestd tai huomioimatta
jattdmisestd voivat olla se asia, joka vie viimeisetkin rippeet opiskelumotivaatios-
ta. Opiskelijan kokemus siitd, ettd ei ole tullut kuulluksi ja ndhdyksi, on myds yksi
syy sithen, miksi apua ei tarpeesta huolimatta haeta.

Onneksi on olemassa my6s paljon niitd opiskelijoita, jotka kertovat hakeneensa
apua ja saaneensa sitd juuri oikeaan aikaan. Heidin kertomansa perusteella apua

on ollut helppo saada, ja siitd on ollut heille apua opinnoissa jaksamiseen.

Tulevaisuuden nakymia

Koulujen tarjoamat tukipalvelut ovat erittdin hyvii ja ne tulee siilyttdd. Olisi kui-
tenkin tirkedd miettid, miten palveluista viestitidn ja ovatko ne aidosti kaikkien
opiskelijoiden saavutettavissa. Kaikki ennakkoilmoittautumisen tai ajanvarauk-
sen vaativat tapahtumat ja tapaamiset eivit ole matalan kynnyksen toimintaa.
Voimaa opiskeluun -hankkeen kaltaiselle toiminnalle on selkedsti kysyntda.
On erittdin hieno edistysaskel, ettd Hyvin elimin -valmennuksen sisilt6jd on
sisillytetty opiskelijoiden opintoihin. Vaikka jaksamisen haasteet eivit koske
kaikkia opiskelijoita, niin valmennuksen sisiltdjen lipikdyminen on kaikille hys-
dyllisid ja ennaltachkiisevid. Vertaismentorointi on loistava konsepti, jonka avulla
voidaan tukea monelle opiskelijalle paremmat lihtokohdat opinnoissa jaksami-
seen. Erilaisten opiskelijajirjestojen tulisi myds ottaa vahvemmin huomioon opis-

kelijoiden opinnoissa jaksaminen ja uupumuksen ennaltachkiisy.

Enemman paukkuja ennaltaehkaisyyn!

Opiskelijoiden hyvinvointi on koko yhteiskuntaa koskeva asia, ei vain yksittii-
sen opiskelijan tai koulun. Jos opiskelijoiden jaksamiseen ei kiinnitetd huomio-
ta ja puututa, meidin yhteiskuntamme tulee olemaan suurien haasteiden edessa.

Kun opiskelija uupuu totaalisesti opiskelujen aikana, on hyvin todennikoistd, ettd
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tyoelimissikin tulee olemaan haasteita. Huolestuneena, yhden opiskelijajirjeston
puheenjohtajana, olen kuunnellut opiskelijoiden tarinoita, lukenut tutkimuksia ja
seurannut opintonsa keskeyttineiden opiskelijoiden midaraa.

Tulevaisuudessa on entisti tirkeampdi kiinnittdd huomiota ennaltachkiisyyn,
jotta ongelmat eivit paidse kasvamaan liian isoiksi. Monissa tySyhteisoissd on otet-
tu kiytt6on puheeksi ottamisen kulttuuri sekd varhaisen puuttumisen toimia.
Niitd tulisi soveltaa my6s opiskeluyhteisoissd, niin toivottavasti tulevaisuudessa
olisi helpompi puuttua jaksamisen haasteisiin. Opiskelijajirjestjen tulee ottaa
vielikin voimakkaammin kantaa opiskelijoiden hyvinvointiin liittyviin asioihin
sekd kiinnittdd huomiota opiskelukulttuurin muutoksiin. Opiskelijoiden tukipal-
velut ovat opinnoissa jaksamisen kannalta merkittdvid. Niitd tulee jatkossakin
kehittdd ja niihin tulee ohjata lisd resursseja. Hyvinvoinnista ei voi tinkii. Opis-

kelijoiden hyvinvointi on nyt ja tulevaisuudessa meidin kaikkien vastuulla!
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Noora Paakki

MIELENTERVEYS- JA
ELAMANHALLINTATAIDOT OSAKS|
HENKILOSTON OSAAMISTA

Opiskeluaika on monella tapaa kokonaisvaltaisesti kuormittava. Sen aikana voi
tapahtua paljon ja yhti aikaa tapahtuvia isoja asioita, kuten muutoksia ystivipii-
rissd, harrastuksissa tai asuinpaikan jirjestelyjen suhteen ja samalla mahdollisesti
irtaannutaan lapsuuden kodista sekd pditintivalta ja vastuunotto omista henki-
l6kohtaisista asioista lisddntyvit olennaisesti. Ei pidd unohtaa opintoihin liittyvid
stressid, ajankdyttod, kiirettd, visymystd, mahdollista tydssikdyntid tai talou-
dellisen parjidmisen aiheuttamaa yleisid huolia. Taminkaltaisilla yhtdaikaisilla
kuormitustekijoilld on merkittidvi vaikutus opintojen sujumiseen ja opiskelijan
opiskelukykyyn. Opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja opiskelukykyi
on vahvistettava heidin opiskelutaitoihinsa, voimavaroihinsa, opiskeluympiris-
toon sekid opetustoimintaan liittyvilld riictdvilld tukitoimilla.

Opetus- ja ohjaushenkilostd on avainasemassa vaikuttamassa opiskelijoiden
hyvinvointiin. He ovat keskeisessi roolissa tukemassa opiskelijoiden opinnoissa
jaksamista ja ehkdisemissd opintojen keskeyttimistd. Keskiossd ovat kokonais-
valtainen ymmirrys opiskeluajan kuormittavuudesta ja parempaan jaksamiseen
liittyvien eliminhallintataitojen lisiamisosaaminen.

Voimaa opiskeluun -hankkeessa keskityttiin yhtend toimintona lisidmain ja
vahvistamaan oppilaitosten henkiloston, etenkin lehtoreiden ja ohjaustyotiteke-
vien, mielenterveys- ja eliminhallintataitojen ohjaamisvalmiuksia. Tétd varten
hankkeessa jirjestettiin Diakonia-ammattikorkeakoulun ja Suomen Diakonia-
opiston henkilostolle nelji Nyyti ry ELAMANTAITOKURSSI® - konseptiin
perustuvaa ohjaajakoulutusta. Tavoitteena oli, ettd koulutuksen myotd ammat-
tilaisten tietopohja ja ymmairrys opiskelijoiden mielenterveyteen ja opiskeluky-
kyyn vaikuttavista tekijoistd lisidntyisi. Ohjaajakoulutukseen osallistuneilla olisi
koulutuksen jilkeen valmiudet ohjata opiskelijoita elimintaitoaiheisille kursseille,

kuten hankkeessa kehitetyt Johda itsedsi paremmin — Hyvin elimin valmennus
(Diak) ja Elimintaitokurssi (SDO).
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Opiskelijat kuormittuvat varhain

Opiskelijat muodostavat lihtokohdiltaan ja taustoiltaan heterogeenisen joukon,
jossa yksilot reagoivat eri tavalla opintojen aikaiseen kuormitukseen ja asetettui-
hin odotuksiin. Osa opiskelijoista kokee enemmin kuormitusta kuin toiset ja
jotkut eivdt kuormitu juuri lainkaan. Tilastot kuitenkin kertovat, ettd jopa 30
prosenttia korkeakouluopiskelijoista kirsii psyykkisistd vaikeuksista. Yleisimmin
jatkuvasta ylirasituksesta, itsensd onnettomaksi tai masentuneeksi kokemisesta
sekd tehtdviin keskittymisen vaikeuksista ja valvomisesta huolien vuoksi. Korkea-
kouluopiskelijoista 33 prosenttia kokee runsasta stressid ja piivittdin uniongel-
mien, keskittymisvaikeuksien, jinnittyneisyyden tai ahdistuneisuuden kaltaisia
oireita 16 prosenttia. (Kunttu ym. 2017.)

Myos ammattiin opiskelevien oireilu on lisddntynyt. Joka neljds heistd kokee
terveydentilansa huonoksi. Esimerkiksi naisopiskelijoilla viikoittaista fyysistd,
psyykkistd tai sosiaalista oireilua esiintyy jopa 60 prosentilla. Myos univaikeudet
ovat lisddntyneet. Naisopiskelijoista 44 prosentilla on viikoittain nukahtamiseen
liittyvid ongelmia. Miesopiskelijoista nukahtamisvaikeuksia on 26 prosentilla.
Lisiksi mielenterveyden ongelmat ovat suurin yleisin tyokyvyttdmyyselikkeiden
syy nuorilla aikuisilla. (Saari & Kettunen 2013; Villa 2016.)

Lihiaikoina kiydyssi julkisessa keskustelussa on todettu melko uutena ilmi-
oni, ettd uupuminen alkaa jo toisen asteen opinnoissa. Lukioaikaisten opinto-
jen vaativuus ja tyomddra ovat kasvaneet. Liian suuret vaatimukset ja liialliseksi
koettu tyomiiri aiheuttavat yleisesti stressin ja psykosomaattisen oireilun lisik-
si opiskelumotivaation heikentymistd. Opintojen aiheuttama kuormitus ja stressi
seuraavat mukana lukion jilkeisiin jatko-opintoihin. (Gronholm 2019; Laakso &
Veteli 2019.)

Elamanhallintataitojen haltuunotosta apua opiskeluun

Eliminhallinta voidaan nihdi yhtend tirkeini hyvinvoinnin peruspilarina. Se
on itsetuntemukseen perustuvaa kykyd ohjata omaa elimii arvojensa ja tavoittei-
densa suuntaisesti sekd tunnetta kyvystd pitdd elimi koossa ja vaikuttaa omaan
elimainsi. Hyvi elimin hallinta auttaa luottamaan tulevaisuuteen ja kokemaan
elimin yleisesti mielekkidni. (Nyyti ry 2018.)

Eliminhallintataidot ovat tirkeitd arjen kuormittavien tilanteiden ja yleisesti
elimin haasteiden kohtaamisessa ja kisittelemisessd. Ne ovat avuksi kiireen kes-

kelld, kuormittavissa ja stressaavissa tilanteissa. Elimintaidoilla tarkoitetaan sel-
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laisia yksilon taitoja, joiden avulla hin tuntee voivansa vaikuttaa toimintaansa ja
omaan elimiinsi. Ne ovat sisdisid voimavaroja, joiden myotd ihminen kykenee
suunnittelemaan elimii ja asettamaan tavoitteita itselleen. Lisiksi hin pystyy
niiden avulla arvioimaan itsedin, omia ajatuksiaan ja toimintaansa sekd ennen
kaikkea tuntemaan eliminsi mielekkiiksi ja suhtautumaan tulevaisuuteen luot-
tavaisesti. (Nyyti ry 2018.)

Hyvit elimintaidot ovat olennaisia alati muuttuvassa maailmassa, jossa koros-
tuvat jatkuvan oppimisen ja monipuolisten vuorovaikutustaitojen lisiksi halu ja
kyky huolehtia omasta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Lisiksi elimintaidot
ovat olennaisia oppimaan oppimisen taitoja, silld ne luovat edellytykset oppimisel-
le, auttavat uusien tilanteiden kohtaamisessa ja erilaisista tilanteista selvidmisess,
sosiaalisten suhteiden rakentamisessa sekid luomaan positiivista kisitystd itsestd ja
omista vahvuuksista. Ne ovat my6s tuki opiskelun sujumiseksi, jotta keskeytettyji
opintoja tulisi mahdollisimman vihin ja opintojen aikana ammattilaiseksi kasva-
mista olisi tuettu riittdvasti. (Nyyti ry 2018.)

Opiskelijoiden mielen hyvinvointia ja opiskelukykyd tukevan Nyyti ry:n
Nuorten ja opiskelijoiden mielenterveyden edistimisen toimenpideohjelmassa
nostetaan esiin ratkaisuja tulevaisuuden tydkykyyn. Siini esitetdin, ettd mielen-
terveys- ja elimintaito-osaamisen tulee olla osa opiskeluyhteisdjen osaamista seki
toisen asteen ettd korkeakoulujen henkilskunnan ammatillista osaamista. (Nyy-
ti ry 2019a.)

Mielenterveys- ja elamanhallintataitojen lisddminen voimaa
opiskeluun -hankkeessa

Voimaa opiskeluun -hankkeessa lisittiin ammatillisen henkiloston ymmirrysti
mielenterveyden osaamisesta osana opiskelijoiden opiskelukyvyn tukemista. Heil-
le on tarjottu koulutuksissa eliminhallintaitojen ohjausvalmiuksia jirjestimil-
14 heille Nyyti ry:n ELAMANTAITOKURSSI® -konseptiin (Nyyti ry 2019b)
perustuvaa ohjaajakoulutusta. Lisiksi he ovat saaneet kiyttoonsi siihen liittyvit
materiaalit Ole oman elimasi tdhti! Opas opiskelijalla elimintaidoista (Nyyti ry
2018) sekd Opas elimintaitojen ohjaamiseen ammatillisessa koulutuksessa (Nyyti
ry 2016). Koulutuksen kiyneelld henkilostslld on jatkossa valmiudet elimintaito-
teemojen kisittelyyn opiskelijoiden kanssa.

Hankeaikana jirjestettyihin neljiin yhden pdivin mittaiseen ohjaajakoulu-
tukseen osallistui sekd Diakin ettd SDO:n henkildstod. Koulutus koostui mie-

lenterveys- ja eliminhallintataitoihin liittyvistd teoreettisesta tiedosta, yhteisestd
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keskustelusta sekd kidytinnon harjoituksista. Keskeisind teemoina koulutukses-
sa kisiteltiin muun muassa elimintaitoihin liitettyni arjen taitoja, stressinhal-
lintaa, elimin arvoja, motivaation taitoja, tunne- ja vuorovaikutustaitoja seki
optimismintaitoja.

Koulutuksessa painotettiin elimintaitoteemaisten ryhmien ohjaamisessa it-
setuntemuksen lisdamisen lisdksi ratkaisu- ja voimavarakeskeisyyttd. Keskeisend
tyootteena voimavarakeskeisyydelld tarkoitetaan opiskelijan omien voimavarojen
16ytimistd ja hyddyntdmistd. Voimavaroja on mahdollista tunnistaa paremman
itsetuntemuksen myotd. Mitd paremmin opiskelija tuntee itsensi ja toimintata-
pansa, sitd paremmin hin tunnistaa ja pystyy ottamaan kdytt6on omia sisdisid
voimavarojaan. Ratkaisukeskeiselld tydotteella tarkoitetaan huomion kiinnitti-
mistd sithen miki toimii. Tarkoituksenmukaista ei ole alkaa muuttaa kerralla
koko elimii, vaan ratkaistava on, mitki ovat ne pienet muutokset, joiden avulla

suurikin ongelma voidaan vihitellen korjata tai ratkaista.

"Miksi meille opeille ei pideta omaa elamantaitokurssia?”

Koulutukseen osallistuneilta kerdtyn palautteen mukaan koulutus oli positiivisel-
la tavalla pysiyttivi kokemus. Se toi odotettua ja voimaannuttavaa sisilto6d omaan
tyoarkeen. Esilld olleet teemat kisiteltiin mielekkiilld tavalla ja oma osaaminen
sai vahvistusta. Koulutus kirvoitti osallistujat pohtimaan omia elimintaitojaan ja
jopa ehdottamaan henkildstélle omaa elimintaitokurssia.

Koulutuksesta saatiin tyokaluja elimintaitojen ohjaamiseen, kun osallistujat
saivat mahdollisuuden kokeilla, miltd tuntuu ohjata tai vastaavasti vastaanottaa
ohjattu harjoitus esimerkiksi omien vahvuuksien tai tunteiden tunnistamisesta,
ajanhallinnasta, sosiaalisista taidoista, ajatusmallien kanssa tyoskentelemisest tai
itsetunnon vahvistamisesta. Yksissd tcuumin myds todettiin, ettd vaikka koulutuk-
seen osallistujat ovatkin opetusalan ammattilaisia, elimintaitojen ohjaamisosaa-
minen vaatii tdysin omanlaista orientaatiota. TAmin vuoksi hankkeessa jirjestetyt
ohjaajakoulutukset koettiin erittdin tirkeina.

Koulutuksen yhdeksi tirkeimmistd anneista nostettiin yhdessi koulutuspdivin
aikana kiyty keskustelu opiskelijoiden mielenterveyden ja eliminhallintataitojen
tilasta sekd niiden vaikutuksista opiskelukykyyn ja opiskeluyhteisoon. Hedelmal-
lista keskustelua kdytiin muun muassa siitd, kuinka eliminhallintataidot tulisi
nostaa oppilaitostasoisesti opiskelukykyi tukevaksi teemaksi, jonka sen tulisi 13-

piistd koko opiskeluajan.
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Elamanhallintataidot osaksi opiskeluyhteisén arkea

Lisdantyneet opiskelijoiden mielenterveyden ongelmat, stressi ja kuormittunei-
suus tarvitsevat tulevaisuuden ratkaisuja. Panostaminen hyvinvoiviin opiskelijoi-
hin on investointi tulevaisuuteen. Timi tekee opiskelijoiden hyvinvoinnista koko
oppilaitosyhteison yhteisen asian. Oppilaitos- ja opiskeluyhteisdjen on tuettava
jatkossa yhd enemmin yhteenkuuluvuutta vahvistamalla toisista ja itsestd vilittd-
misen ilmapiiri4, jotta ulkopuolisuuden ja yksindisyyden kokemukset vihenevit
seki jaksaminen opinnoissa vahvistuu. Opiskelijoiden mielenterveys- ja elimin-
hallintataitojen liittiminen osaksi opintoja on sijoitus tulevaisuuden tydelimin
hyvinvointiin.

IImié kaipaa ennen kaikkea ymmairrysti. Erityisesti henkiloston ymmarrys
opiskeluajan kuormittavuudesta kokonaisuutena on tirkeid. Opiskelu on vain
yksi osa moninaista eliminvaihetta, jossa elimin eri osa-alueet vaikuttavat vah-
vasti toisiinsa. Pelkistddn opiskelijan hyvinvoinnin huomioiminen opiskeluarjessa
vaikuttaa olennaisesti opiskelukykyyn ja tukee opintojen edistymisti.

Voimaa opiskeluun -hankkeessa on juurrutettu opiskelijoiden elimintaitojen
lisidminen kurssimuotoisena sekd Diakiin ettd SDO:n opiskelutarjontaan. Lisik-
si henkildston elimintaitojen ohjaamisosaamista on tuettu koulutuksin. Nami
yhdessid muodostavat hyvin pohjan tulevaisuudelle, jossa niissi opinahjoissa kisi-
tellddn aiempaa enemmin elimintaitoja, mielenterveyteen liittyvid teemoja sekd

tuetaan kokonaisuudessaan opiskelukykyi.
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Kaisa Nurkkala ja Saara-Maija Falk

ARVOT TUKEMAAN ARKEA -
MALLEJA OPISKELIJOIDEN
HYVINVOINNIN VAHVISTAMISEEN
TOISELLA ASTEELLA

Miten ammattiin opiskeleva voi saada lisid voimia selviytyid elimin ylldtyksis-
td, suoriutua opinnoistaan kiristyvissi aikataulussa seki kiinnittyd opiskeluyh-
teisd6n? Suomen Diakoniaopiston (SDO) arvopohjasta nousee tahtotila tukea
jokaisen ihmisen mahdollisuutta olla osa yhteiskuntaa ja yhteis6d koulutuksen
mahdollistamin keinoin. Lisiksi oppilaitoksen strategian keskidssd on kohtaami-
nen. Oppilaitoksessa tai Suomen Diakoniaopistossa yhteinen huoli on ollut opis-
kelijoiden opintojen keskeyttiminen seki yleinen hyvinvointi. Voimaa opiskeluun
-hanke loi mahdollisuuden lihted luomaan arkeen kaivattuja kohtaamisen hetkii
sekd kehittimddn niistd opiskelua edistdvid tukimalleja osaksi oppilaitoksen py-
syvid rakenteita.

Artikkeli kisittelee sitd ty6td ja niitd valintoja, joita on tarvittu Voimaa opiske-
luun -hankkeen kehittimistoiminnassa toisen asteen ammattioppilaitoksessa sekd
kuvataan hankkeessa kehitettyja tukimalleja ja niitd prosesseja, joita on vaadittu
uuden kulttuurin ja toimintatapojen muuttumiselle sekd myshemmin juurtumi-
selle oppilaitoskulttuurin arkeen (Kuvio 1).

Pohdimme my®s sitd, miten kulttuurin ja toimintatapojen tulee muuttua, jot-
ta uusi kulttuuri ja toimintatavat voisivat juurtua arkeen. Organisaatiokulttuurin
rakentaminen ja erityisesti muuttaminen vaativat johdon tukea, mutta myds yh-
teis6llisyyttd ja osallistumista, silli muutos vaatii oppimisen kokemuksen, joka
syntyy ainoastaan silloin, kun muutosta on itse tekemissi. (Juuti 2009, 59-60.)
Hankkeen tukimallien rakentamiseen ja toimintojen onnistumisen mahdollis-
tumiseen vaikutti vahva johdon sitoutuminen ja yhteinen tahtotila. Toinen mer-

kittavi tekijd oli otollinen ajankohta ammatillisen koulutuksen reformin myoti.
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Hanketoimijat orgal

vanhoja tydntel JOHDON TUKI JA OPPILAITOKSEN e e

bR At sitoutuminen,
yhteistyd opiskeluhuollon SITOUTUMINEN TAVOITTEESEEN johdon tuki

ja kollegoiden kanssa

Toiminnan opinnollistaminen MIELENTERVEYS- JA ELAMAN- Opintojakson suorittaminen
eli liittdminen yhteisiin osana uplntulhm"unentlolt.gmlst"a,
tutkinnon osiin HALLINTATAITOJEN VAHVISTAMINEN tukemaan ryhméytymistd seké

omaan opettajaan tutustumista

Opiskelijoiden osallistuminen Vertaisten hyddyntaminen
toiminnan suunnitteluun VERTAISMENTORITOIMINTA uusien opiskelijoidel i

ja toteuttamiseen opiskelijayhteisgon

Yhteistyd organisaation
sisélla, mm. opiskeluhuollon

KOKO HANKKEEN TDIMINTOJEN Tiedonkulun vahvistaminen,
JALKAUTUMINEN JA JUURTUMINEN rakenteiden mallintaminen

tydntekijoiden sekd muiden
kehittdmishankkeiden kanssa

ORGANISAATIOKULTTUURIIN Ja varmistaminen arjessa

KUVIO 1. Opiskelijoiden hyvinvointia edistava malli ja toimenpiteet SDO:ssa.

Mielenterveys- ja elamanhallintataitojen vahvistamista osana
opintojen alkua

Ammatillisen koulutuksen reformin luoma sopiva hetki mahdollisti hankkees-
sa rakennettujen tukimallien opinnollistamisen niin, ettd opintojaksot lisdttiin
osaksi SDO:n paikallisesti tarjottavia opintoja. Tutkinnon perusteisiin sisallytti-
minen mahdollistaa opintojaksojen pysyvyyden ja opiskelijoiden motivoitumisen
yhteiseen tekemiseen opintojen etenemisen nikokulmasta sekd varmistaa kehitet-
tyjen opetusjaksojen juurtumisen osaksi opettamisen perustoimintaa hanketyon
paityttyd. Rakenteet ja opintojaksojen raamit luotiin siis ennen opetuspilottien
kidynnistimisti.

Ammattiin opiskelee hyvin erilaisissa elimintilanteissa olevia nuoria ja aikui-
sia. Osalla heistd on toisinaan vaikea sitoutua opintojen ulkopuolisiin tehtaviin
tai vastuisiin, ja he odottavat oppilaitoksessa tekemistdin tydstd suoria vastineita
eli osaamispisteitd. Taman vuoksi hankkeessa kehitetyt toiminnot rakennettiin
osaksi paikallisesti tarjottavia valinnaisia opintoja.

SDO:n opiskelijoiden opintojen keskeyttimiseen vaikuttavista tekijoistd 1oy-
tyi kaksi kriittistd kohtaa, jonka vahvisti my6s Otus sr:n hankkeelle tekemi tut-
kimus. Ensimmiinen niistd osuu opintojen ensimmdiselle lukukaudelle ja toinen
ensimmdiselle tyelimissd tapahtuvan oppimisen jakson kohdalle. Opintonsa

keskeyttdd 7,7 prosenttia aloittaneista, ja suurimmat syyt keskeytyksille liittyvit
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omaan asenteeseen ja motivaatioon, joita nakertavat muun muassa opiskeluka-
vereiden puute, ihmissuhdeongelmat ja puutteelliset opiskelutaidot (Reinikainen
2018, 1, 5). Tulosten perusteella piadyimmekin sijoittamaan opintokokonaisuu-
den, jossa kisitelldin mielenterveys- ja eliminhallintataitojen tukemista, opin-
tojen alkuvaiheeseen, jotta opinnot tukisivat opiskelijan eliminhallintataitoja ja
ennaltaehkaisisivit keskeyttimista.

Kun opinnot kidynnistetddn tydskentelylld, jossa keskustelu sekd oma tarina ja
sen reflektointi ovat keskidssi, ryhmidytymistd tapahtuu niiden toimien mydta.
Mielenterveys- ja elimintaitotehtivissd ei ole oikeita tai vddrid vastauksia, miki
helpottaa my6s niitd osallistumaan, jotka kaipaavat tukea opiskelutaidoissa. Niin
viestimme vilittdvimme opiskelijoidemme hyvinvoinnista ja tuemme opintoihin
kiinnittymistd ensimmaisestd opiskelupdivisti alkaen.

SDO:ssa jokaiselle opiskelijalle nimetddn vastuuopettaja, josta kiytetddn ni-
meid omaopettaja. Hinen keskeinen tehtdvinsi on luoda kokonaiskuva opiskelijan
osaamisesta sekd sen taustalla vaikuttavista elimiankonteksteista. Téssd kartoitta-
misessa tirkeitd vilineitd ovat sidnnolliset dialogiset keskustelut opiskelijan kans-
sa, opintojen jatkuva seuranta sekid hankkeessakin tunnistetut keskeyttimisen
riskikohdat ja niihin kehitetyt prosessit opettajan tueksi. Niilld keinoilla toisella
asteella voidaan aktiivisemmin ja nopeasti puuttua opiskelijan mahdollisiin vai-
keuksiin ja riskiin keskeyttdd opintonsa. (Nurmi 2009, 43-44.)

Erityisen hyodyllisend nihtiin my&s se, ettd omaopettaja toimii itse kurssin
jarjestdjind opiskelijoilleen. Yhteinen tydskentely tukee ryhmiytymisti,
yhteisollisyyttd sekd opiskelijoihin tutustumista. Omaopettajien valmiuksia
mielenterveys- ja eliminhallintataitoja vahvistettiin Nyyti ry:n Elimintaitokurssi
® -ohjaajakoulutuksella, koska osa opettajista koki mielenterveysasioista puhumi-
sen itselleen etiiseksi ja oman substanssiosaamisen ulkopuolella olevaksi teemaksi.
Kurssin sisiltdd aukaistaan tarkemmin Paakki Nooran (2020) artikkelissa Aie-
lenterveys- ja eldmdnballintataidot osaksi henkiloston osaamista tissd julkaisussa.
Ohjaajakoulutuksen lisiksi hankkeessa rakennettiin verkko-opiskelumateriaalia

ja erilaisia harjoitteita. Niitd harjoitteita 8y tyy julkaisun osiosta kolme.

Yhteisollisyytta ja ystavia vertaismentoritoiminnasta

Kun ei yksin jaksa, kaveri kannattelee. Yhdessi jokainen on enemmin. Yhtei-
sollisyyden kulttuuri lisad merkittdvisti hyvinvointia erilaisissa elimintilanteis-
sa. Sen konkreettisia ilmenemismuotoja ovat sosiaalinen tuki ja luottamus, jotka

ovat myos terveyden ja hyvinvoinnin keskeisid ainesosia. (Maunu 2016, 11-12.)
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Hankkeessa yhdeksi tukimalliksi valittu vertaismentorointi nihtiin hyviksi
keinoksi tarttua yksindisyyden kokemukseen ja lisdtd tunnetta siitd, ettd kuuluu
joukkoon. Tamin vuoksi vertaismentoreita tarjottiin opintonsa juuri aloittaneille
opiskelijoille. Mentorointia ja sen erilaisia toteuttamismalleja avataan tissd julkai-
sussa Hyvirin, Paakin ja Sipilin artikkelissa enemmin, joten mentoroinnin mai-
rittelyyn ei tdssd artikkelissa syvennytd tarkemmin.

Hankkeessa toteuttamamme vertaismentorointi ammatilliselle toiselle asteel-
le eroaa melko perinteisend pidetyn mentorisuhteen toimintaideasta ja niin ollen
my6s hankkeessa ammattikorkeakouluopiskelijoille toteutetusta perinteisemmis-
ti vertaismentoroinnista (Leskeld 2005, 21, 40). Ammatillisella toisella asteella
vertaismentorimallia lihdettiin toteuttamaan siten, ettd opiskelijat saivat osallis-
tua pareina tai ryhmini mentorointiin. Piddyimme tihin ratkaisuun siksi, ettd
opiskelijoille mahdollistuisi matala kynnys sitoutua toimintaan, silli muutamat
ilmoittivat jittdytyvinsd toiminnan ulkopuolelle, jos joutuvat yksin vertaisryh-
min eteen. Myds vertaismentorilta odotetut taidot mm. psykososiaalisen tuen
tarjoamisesta vaikuttivat osalla heistd synnyttivin enemmin huolta kuin moti-
vaatiota (Leskeld 2005, 21). Olimme my6s havainneet, ettd oppilaitoksessamme
jo olemassa oleviin vapaachtoisuutta vaativiin toimintoihin, kuten tuutori- ja opis-
kelijakuntatoimintaan, on ollut ajoittain vaikea innostaa ja sitouttaa opiskelijoita.
Lisiksi ammatilliset opinnot aloittava nuori voi olla eliminvaiheessa, jossa toiselle
mentorina toimiminen on vaikeaa, koska ei ole ehki vield itsekdin [6ytinyt omaa
suuntaansa opinnoissaan tai elimaissi laajemmin.

Rakensimme mielenterveys- ja eliminhallintataidot -opintojakson tapaan
myds vertaismentoritoiminnasta vastaavanlaisen opintojakson, josta opiskelija voi
toimintaan sitouduttuaan saada valinnaissuorituksen osaksi tutkintoaan. Vertais-
mentoreiden keskindistd yhteisollisyytti lujitettiin hankkimalla heille oppilaitok-
sen logoilla varustetut mentori T-paidat. Vaikka timi oli yksittdinen pieni teko,
niin merkitys nidyttdytyikin varsin vahvana tekijini vertaismentoreiden sitoutu-
misessa toimintaan.

Suomen Diakoniaopisto toimii kolmella paikkakunnalla: Helsinki, Lahti ja
Oulu. Varmistaaksemme osaamisen ja tiedon seki toimintakulttuurin levidmisen
ja yhdenmukaisen toteuttamistavan eri kampuksilla, opintojaksoista luotiin yhtei-
seen verkko-oppimisympiristoon kurssipohja materiaaleineen ja tehtivineen, mitd
vahvistettiin perehdyttimilld henkilokuntaa opintojaksojen sisiltoihin ja toimin-

tatapoihin sekd parhaisiin kiytint6ihin.
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Kaksi erilaista vertaismentorimallia

Toteutimme hankkeessa kaksi erilaista vertaismentorointimallia oppilaitoksem-
me eri kampuksilla. Ensimmaiinen toteuttamistapa oli integroitu osaksi opintoja
ja toisessa se toteutettiin valinnaisina opintoina.

Tutkinnon osaan integroidussa mallissa mentoreiksi valikoitui toisen vuo-
den nuoriso- ja yhteisdohjaajaryhmi, joiden tutkintoon sisiltyy vertaisena toimi-
misen ammattitaitovaatimus. Tarjosimme heille mahdollisuutta suorittaa timin
lisiksi valinnainen vertaisena toimimisen -verkkokurssi. Mallissa rakensimme
mentoritoiminnan tapaamiset suoraan opiskelijoiden lukujirjestyksiin luomaan
ryhtid aikatauluihin. Varsinaisten tapaamisten sisillostd vertaismentorit vastasi-
vat itse, mutta jokaiselle tapaamiskerralle oli laadittu verkko-oppimisympirist66n
keskustelua ohjaava teema ja runko. Vertaismentoriparit saivat ohjattavakseen en-
simmiisen vuoden opiskelijoista koottuja noin seitsemin hengen aktoriryhmi.
Toiminta piti sisillidn myos yhteisen ryhmiytymispéivin seki kiitosjuhlan toi-
minnan piitteeksi.

Vertaisena toimiminen vahvisti myos sellaisten opiskelijoiden toimijuutta ja
vastuun kantamisen taitoja, joilla on ollut haasteita omien opintojen edistimises-
sd sekd elimin hallinnassa. Toisen tukeminen ja vastuullinen rooli siis vahvistivat
toimijuutta ja pystyvyyden tunnetta vertaismentoreissa itsessdan. Kaikki vertais-
mentorit opiskelivat samassa ryhmissi ja opiskeluryhmin sisdinen tuki kannatte-
li toiminnan etenemistd. Myos omaopettajan aktiivinen rooli mahdollistajana oli
tirked. [lman rinnalla kulkevaa omaopettajaa seki valmista toiminnan rakennetta
tapaamiset olisivat voineet jiddd toteutumatta.

Vertaismentoritoiminnan integroiminen tutkinnon osan sisille hiivytti opis-
kelijan kisitystd omasta roolistaan toiminnan jatkajana tutkinnon osan paityttyd.
Lisiksi ajatus mentoritoiminnan vapaaehtoisuudesta ei toteutunut tissi mallissa.

Valinnaisessa vertaismentorimallissa toiminta liitettiin osaksi muita valin-
naisia opintoja, jolloin opiskelijat eri tutkinnoistaan riippumatta pystyivit va-
litsemaan vertaistoiminnan valinnaiskurssin ja toimimaan vertaisena kurssin
puitteissa. Tilloin opiskelija osoitti valinnallaan suoran mielenkiintonsa vapaa-
ehtoistoimintaa kohtaan. Téssd mallissa vertaismentorit paisivit itse luomaan yh-
dessd vastuuopettajan kanssa opintojen sisiltod ja toteutuksen suunnittelua seki
vertaisten rekrytointia. Suunnitteluun osallistuneet opiskelijat ylldpitivit muun
muassa sosiaalisen median kanavaa, jossa he pystyivit ohjaamaan, kannustamaan

ja neuvomaan toisiaan koko vertaistoiminnan aikana.
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Opiskelijoista oli kurssin suunnittelussa ja oman nikemyksen tarjoamisessa
suuri apu. He pystyivit antamaan opettajiin verrattuna erilaista tukea toisilleen
tyoskentelyn aikana. Opiskelijoiden suunnittelema kurssirakenne toimi pohjana
verkko-opiskelumateriaalille ja kurssin sisiltdjen suunnittelulle. Vertaismento-
ritoiminnan kidynnistiminen ja tapaamisten jirjestiminen olivat tissi mallissa
opiskelijoiden omalla vastuulla.

Haasteeksi mallissa osoittautui mentorointitoiminnan kdynnistiminen ja ta-
paamisten jirjestelyt aktoreiden kanssa. Malli vaati toteuttamisvaiheessa opiske-
lijoita huomattavasti enemmin itseohjautumista integroituun malliin verrattuna.

Vertaismentoroinnin oikea-aikaisuus seki tarve ilmenivit erityisesti opintoi-
hin integroidussa mallissa positiivisen palautteen muodossa hyvin pian toiminnan
alulle saattamisen jilkeen. Toiminnalle asetetut tavoitteet, kuten yhteisllisyyden
sekd ryhmidytymisen kokemukset, ilmenivit ensimmaiisen vuoden opiskelijoiden

suullisista sekd kirjallisista palautteista mentoritoiminnan alkumetreilla.

“Hauskoja hetkii, uusia kokemuksia, ystivia”

“Oli kivaa, tutustui muihin paremmin!”

Toiminta koettiin merkitykselliseksi erityisesti ryhmin yhteis6llisyyden seki
opintoihin sitoutumisen kannalta ja vertaismentorihetkistd muodostuikin pian

viikon odotetuin kokoontuminen.

“Todella onnistunut ja mahtava ryhmdéytymispiivi!”

“Kivempi, kuin normikoulupiivi.”

Valinnaisessa vertaismentorimallissa toimintaan sitoutuneet opiskelijat kokivat
hyviksi sen, ettd toimintaan sai itse vaikuttaa seki sisillollisesti ettd aikataulul-
lisesti. Joukossa oli my®s niitd opiskelijoita, joille timi itseohjautuvuuden vaade
muotoutui esteeksi toimintaan osallistumiselle. Puutteeksi mallissa koettiin var-
sinaisten opetushetkien vihiisyys ja sen vuoksi vertaismentoreilla oli liian vihin
aikaa tutustua toisiinsa.

Malleja arvioitaessa voidaan todeta, etti vertaismentoritoiminnan tavoitteisiin
padseminen edellyttid omaopettajien sitoutumista seki keskiniistd yhteistyotd
toiminnan mahdollistamiseksi. Omaopettajan tiivis kontakti vertaismentorei-

hin sitoutti heitd toimintaan seki loi struktuuria vertaistoiminnan jirjestimiseen.
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Kidytinnossi timi tarkoittaa sitd, ettd opiskelijaryhmien aikataulut tulisi sovittaa
vertaismentorihetkien kanssa yhteen ja se vaatii toisinaan oppituntien uudelleen
jrjestamistd sekd joustamista. Toiminnan alkuun saattaminen kannattaa aloittaa
jo edellisen lukukauden aikana, jotta toiminta saadaan heti uusien opiskelijoiden
saavuttua aktiivisesti kdyntiin ja vertaismentorit ovat ehtineet tutustua toisiinsa.
Toinen haaste liittyy itseohjautuvuuden ja ohjatun toiminnan vililld tasapai-
notteluun — siis sithen kuinka opettajajohtoista vertaistoiminnan tulisi olla, jotta
vapaachtoisuus ja opiskelijoista nousevat toiveet ja tekeminen yhi toteutuvat. Poh-
dimme myos vertaismentoritoiminnan jatkoa suhteessa opiskelijakunta- ja tuu-
toritoimintoihin, joihin usein lihtevit mukaan samat aktiiviset opiskelijat sekd

toisaalta siihen, 16ytyyko vertaisia riittdvisti kaikille halukkaille opiskelijoille.

Oikea hetki ja onnistumisen varmistaminen

Ammatillisen koulutuksen reformi ja uudet tutkinnon perusteet mahdollistivat
hankkeessa rakennettujen toimintojen opinnollistamisen sekd juurruttamisen
hankkeen varhaisessa vaiheessa.

Yksi tirkeimmistd juurruttamisen mahdollistamista tekijéistd on ollut oikea-ai-
kaisuus. Oppilaitoksen johto ja henkilékunta saatiin sitoutettua tyoskentelyyn ja
motivoitua tavoitteisiin, silli Suomen Diakonia-opisto oli hakenut ulkopuolista
rahoitusta useampaankin opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemista tavoittelevaan
hankkeeseen.

Toinen tirkei tekijd oli se, ettd hankkeessa tyoskentelevid henkiloiti ei rekry-
toitu vain hankkeen ajaksi tyoyhteisoon. Tyontekijéiden pysyvyys myods mah-
dollistaa kehitystyoén jatkumisen hankkeen padcyttyd. Hankkeessa kehitettyjd
malleja voi toteuttaa osana omaa tyoénkuvaa seki konsultoida ja perehdyttidi tyo-
kavereita kehitettyihin menetelmiin ja sisaltdihin.

Kaiken kaikkiaan koemme, ettd onnistumiset mahdollisti hanketyontekijoi-
den tutkinnon perusteiden hallinta, monipuolinen osaaminen seki oppilaitoksen
rakenteiden tuntemus. Kaikki hankkeessa kehitetty toiminta suunniteltiin siten,
ettd hankkeen pddtyttyd toimintaa voitaisiin jatkaa ilman hankkeesta saatavia re-
sursseja. Yhteistyo oppilaitoksen johdon, opiskeluhuollon ihmisten, omaopetta-
jien, opiskelijoiden ja muun henkilskunnan kanssa oli sitoutunutta, innostunutta
ja yhteisen tavoitteen suuntaista. Vain monipuolisen yhteistyon kautta hankkees-
sa tyostetyt mallit jddvit parhaimmillaan osaksi oppilaitoksen kiytinteitd myos

jatkossa.
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Nina Weckstrom ja Taru Veikkolainen

OPISKELIJOIDEN KOKEMUKSET
ELAMANHALLINTATAIDOISTA JA
OPISKELUKYVYSTA - "ET LOYTAIS
SEN BALANSSIN JA PYSTYS OLEE
SIINA

Opiskelijoiden jaksaminen, hyvinvointi sekd mielenterveys nousivat ajankohtai-
seksi yhteiskunnalliseksi keskustelunkohteeksi, kun Suomen ylioppilaskuntien
liitto (2019) kysyi kannanotossaan, miksi opiskelijoilla ei ole oikeutta lepoon ja
lomaan. Kuntun, Pesosen ja Saaren (2017, 31, 34-36) tutkimuksen valossa kor-
keakouluopiskelijoiden psyykkinen oireilu on kasvanut progressiivisesti vuosit-
tain. Psyykkisid vaikeuksia, jotka lisadvit opiskelukyvyttomyyttd, ilmenee joka
kolmannella korkeakouluopiskelijalla. Kokemus eliminhallinnasta sekd omien
voimavarojen ja kykyjen riittdvyydestd vaikuttaa oleellisesti sekd opiskelijoiden
hyvinvointiin ettd heiddn opiskelukykyynsi. Opiskelukyvyn voidaankin katsoa
olevan dynaaminen kokonaisuus, jossa omien voimavarojen, opiskeluympiriston,
opiskelutaitojen ja opetustoiminnan tasapaino vaikuttavat toisiinsa. (Kunttu 2017,
34-35.)

Artikkelimme pohjautuu ylemmin ammattikorkeakoulututkinnon opinndy-
tetybhomme Yhteisollisyys ja elimdnballintataidot opiskelukykyi vahvistamassa —
ammattikorkeakouluopiskelijoiden kokemuksia opintoihin vaikuttavista tekijiisti
ja eldminhallintaa tukevasta valmennuksesta. Opinndytetyon tekeminen on ol-
lut osa Voimaa opiskeluun -hanketta. Opinndytetyossi selvitetidn muun muassa
sitd, mikd merkitys eliminhallintataidoilla on ammattikorkeakouluopiskelijoi-
den opiskelukykyyn. Selvitimme tdtd haastattelemalla ensimmiisen vuosikurssin
sosionomiopiskelijoita, jotka olivat osallistuneet hankkeen jirjestimdin elimin-
hallintataitoja vahvistavaan Hyvin eldmin valmennus -pilottikurssiin opintojensa
alussa. (Veikkolainen & Weckstrom 2020.)

Tissa artikkelissa tarkastellaan erityisesti opiskelijoiden elimanhallintaan vai-
kuttavia tekij6itd opinndytetydmme tulosten pohjalta. Eliminhallinnalla tarkoi-

tetaan lihtokohtaisesti henkiseen hyvinvointiin tihtddvidd, tietoista toimintaa,
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jonka avulla pyritddn saavuttamaan elimin eri osa-alueiden tavoitteita, niiden
jatkuvuutta sekd timin toiminnan yhteyteen liittyvien ongelmien ratkaisemista
(Ylisto 2009, 297).

Tarkasteltava aineisto koostuu yhteensi kahdeksan opiskelijan haastatteluista,
jotka jakaantuivat kahteen yksilshaastatteluun ja kahteen fokusryhmihaastatte-
luun. Kestoltaan haastattelut vaihtelivat neljistikymmenestiviidestd minuutista
noin puoleentoista tuntiin. Opiskelijat olivat idltddn 23—55-vuotiaita. Niin he
muodostivat eri elimidnvaiheista ja timin seurauksena luonnollisesti my®s eri eli-
minkokemuksista koostuvan heterogeenisen ryhmin. Yhteistd ryhmalle oli se,
ettd kaikki — yhtid lukuun ottamatta — olivat jo aiemmin suorittaneet joko amma-
tillisen koulutuksen tai yliopistotutkinnon eri aloilta. Kahdella oli aiemmin suo-
ritettujen tutkintojen lisiksi keskeneriiseksi jddneitd opintoja. (Veikkolainen &
Weckstrom 2020, 5-6, 23.)

Eldaméanhallintaitojen ja opiskelukyvyn yhteys

Haastateltujen opiskelijoiden nikemyksissi korostuu opiskelukyvyn kokeminen
kokonaisvaltaisena, elimin eri osa-alueiden tasapainoa vaativana yhdistelmina.
Tuloksien perusteella varsinkin oppilaitoksen, kanssaopiskelijoiden ja liheisten
tukea pidettiin tirkeind opiskelujen sujumisessa. Lisiksi eliminhallintataitojen
hallitsemista ja oman oppimisen tavan tiedostamista pidettiin tirkeini tekijéind
opiskelukyvyn edistimisen nikokulmasta. (Veikkolainen & Weckstrom 2020,
57,

Opiskelijat kuvasivat eliminhallintataitoja padsidntdisesti itsetuntemukseksi
ja mielen hyvinvoinnin hallinnaksi. He pohtivat itsetuntemuksen vahvistamis-
ta oman persoonallisuuden tuntemisen sekd omien voimavarojen tiedostamisen
kautta. Pyysimme opiskelijoita pohtimaan kysymystd "Mitd elimanhallintatai-
dot tarkoittavat sinulle?” ja vastaamaan siihen henkilokohtaisesta nikékulmasta
yleisen mielipiteen sijaan. Opiskelijoiden mielestd pohdinnan tulisi alkaa laajasti
oman timinhetkisen elimin sisillon ja elimintilanteen kartoittamisen pohjalta.
Vastauksista kivi ilmi ajatus eliminhallinnan kokonaisvaltaisuudesta kuten alla

olevassa vastauksessa.

Miiki koen sen, etti niinku oltiin tilld ryhmdlld, niin se eliminhallinta, etti
mikd se on se mun eldmd, elamdntilanne on ja miti nid voimavarat, jotka
niinku antaa mulle voimaa ja mitkd asiat on sitte semmosia asioita, jotka syo
multa voimavaroja. Ja selvittiid, et okei nid on ndd, mitkd md pystyn vihen-

tamddin ja mitd md pystyn lisidmddin, et ma oon kuitenkin, pystyn tin koulun
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kiymddn, et se oli hirveen hyvi (asia). Ettd se elaminhallinta ainaki minulla
tarkottaa, mietin mun oma elimddni Jja mun omaa itsedini ja mun omia tun-
teita just tdssd, et niinku miki tunne ja mitkd tilanteet vaa tekee sen, et md
reagoin tietylli tavalla ja et se menee ohi ja mikdi on se oikee tunne ja etti se on

vaa se tilanne ja ndiin. (Vastaaja 3.) (Emt. 57-58.)

Opinniytetydssimme tulee esille, ettd opiskelija kokee tirkeiksi l6ytdd ja tiedostaa
ne elimintilanteeseensa sopivat toiminnat, jotka antavat hinelle henkilokohtai-
sesti voimaa selviytyi arjestaan ja jotka ylldpitdvit mielen mydnteisyyttd. Samalla
tirkedd on huomata niiti asioita, jotka ovat voimavaroja vihentivid. Opiskelijan
vastauksessa toistuu ajatus siitd, kuinka oleellista eliminhallinnan nikékulmasta
on pysihtyd pohtimaan omaa elimintilannetta. Opiskelija korostaa itsetuntemus-
ta, jonka vahvistamiseen liittyy henkilokohtaisen temperamentin tunteminen ja
tieto siitd, kuinka temperamentti vaikuttaa asioiden kokemiseen. *Téssd nidyttdd
yhdistyvin sanoma siité, ettd reaktioita herdttdvai asiaa on yksinkertaisempaa 13-
hestyi, jos koetut tunteet on mahdollista kohdata ja hyviksyi ilman stressid, ar-
mollisena itsedin kohtaan”. (Veikkolainen & Weckstrom 2020, 58.)

Mielenkiintoista vastauksessa on myds toteamus siitd, ettd “kuitenkin pys-
tyn tin koulun kdymiin”, joka osoittaa olennaisena eliminhallinnassa olevan
eri osa-alueiden yhteissumman. Vastauksen antanut opiskelija luottaa siis ajatuk-
seen elimin kokonaisuudesta, jonka tasapaino on mahdollista siilyttdid sen eri
osa-alueiden poikkeavuuksista huolimatta. Sitaatista kdy my6s ilmi muutamista
sanoista, kuten “niinku oltiin tilld ryhmilld” ja “et se oli hirveen hyvi”, se seikka,
ettd opiskelija on kokenut oppineensa kurssilla eliminhallintataitojen hallinnasta
ja hydtyneensi osallistumisestaan siihen. (Emt. 58.)

Opiskelun sujuvuuden kannalta pidettiin tirkedna sitd, ettd opiskelijat pystyi-
sivit tiedostamaan ja tunnistamaan oman oppimistyylinsi. Opiskelijat kisitcelivit
oppimistyylien vaikutusta opiskeluun useamman haastattelun yhteydessi. Aihe-
piiri yhdistyi niin keskusteluun opiskelijoiden aiemmista opiskelukokemuksista
kuin puheenaiheeseen eliminhallintataitojen ja opiskelukyvyn kietoutumisesta
toisiinsa. Seuraavassa aineistolainauksessa opiskelija pohtii aihetta viimeksi mai-

nittujen asioiden tiimoilta.

Ja sit ehkd just toiki mitd (toinen opiskelija) sano just tosta erilaisista oppimis-
tyyleisti, et mydski, et oppis niinku hyvissid ajoin jo koulussa niinku tiedostaa
sen millanen oppija ma oon ja miten md opin. Ettd Just etti niinku jo/m $sanoi,

nii, ettd héin vast tiilli oli kuraattori sanonu, ettd joo, ettd kun sulla on luki-
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hiirio, ni sun ei kannata tehdi muistiinpanoja tunnilla ja tommosia niinku
nii, et tavallaan, miki on niinku kellekin parasta sitii niinku oppimistapaa, ni

se on must tirkee osa sitd opiskelukykyi myos. (Vastaaja 1.) (Emt. 58.)

Vastauksessa korostuu se, kuinka keskeisend opiskelukyvyn tukijana nihddin
ymmirrys ja sen tiedostaminen, miten erilainen oppija jokainen on. Jokaisen
opiskelijan olisi oleellista tiedostaa, miten timi vaikuttaa hinen opiskeluunsa eli
kuinka hin voi oppia parhaiten omalla oppimistyylilliian. Haastateltava korostaa,
kuinka merkittdvdd on hetki oman oppimistavan tiedostamiselle: mitd aiemmin
oman oppimistavan tiedostaa, sitd suurempi on hydty opintojen sujuvuudelle ja
edistymiselle.

Nikemystdin opiskelija vahvistaa liitimilld siihen haastatteluryhmin ulko-
puolisen opiskelijan tarinan aiheesta: “kyseinen opiskelija oli saanut hyvin mys-
hiin, vasta ammattikorkeakoulussa, apua ja tukea oppimisensa tehostamiseksi.
Opiskelija on himmastynyrt siitd, kuinka myohiisend ajankohtana niinkin mer-
kittdvddn asiaan kuin lukihiirioon oli puututtu ja tarjottu tukea”. (Veikkolainen
& Weckstrom 2020, 36-37.)

Yksi opiskelujen kannalta tirkeimmistd eliminhallintataidoista oli ajankiyton
hallinta. Ajankdyton hallinta ilmeni aineistossamme eri tavoin: puheena oman
ajan ottamisesta tai kalenterin ja muiden ajan havainnointitapojen kiyttoni suun-
nittelun tukena. Oma aika tarkoitti ajan kiyttdmistd henkilokohtaisesti voimaan-
nuttavaan tekemiseen, kuten ystivien tapaamiseen ja harrastuksiin. (Emt. 59.)

Yksi opinnidytyomme haastateltavista pohti eliminhallintataitoja seuraavasti:

Eliménballintataidoista ...mmm ... mdi ehki koen, etti ... tirkeinti olis jus-
tiin se, ettd niin kun osaa ottaa siti omaa aikaa, kun mul nyt ainaki on ollut
siind véihin niin ku. . vililli vaikeuksia..mut et se olis tosi tirkeetd, et sit 0i-
keesti jaksais kans tehi niitd juttui (opintoja), kun monesti vaan ajattelee, etti
pitid vaan suorittaa ja tehd tosi nopsasti (tehtivit) niin ku kaikki alta pois,
mut sit loppujen lopuks se vaan vie siihen stressiin ... ja sitten ei niin kun jo-
tenki jaksakaan, ja sit ebki vaan pyorittelee niiti asioita pddssi pitdis, pitiis,
pitiis, koska sul on se ollu, et pitid saada ne nopeasti pois alta, mut se ei oikein
meekkdidn niin [nauraal. (Vastaaja 8.) (Emt. 59.)

Opinndytetydomme osoittaa, ettd opiskelija nikee haasteellisena oman ajan ot-

tamisen opiskeluiden ristipaineessa. Oman ajan ottaminen liittyy ajankdytdn

hallintaan. Tulkitsimme opiskelijan puheesta jannitteen sen vililld, kuinka opin-
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tojen suorittaminen tuo toisaalta opiskelijalle rauhaa, mutta toisaalta pelkistidin
opintoihin keskittyminen aiheuttaa stressid. Stressin lisidntyessd opiskelutehti-
vit ovat normaalia haasteellisempia ja asia tuntuvat entistd monimutkaisemmilta.
Niin noidankehi on valmis. Opiskelija ndyttdd kuitenkin tietdvinsi, ettd ratkaisu
asiaan on oman ajan ottaminen. Hin tiedostaa my&s sen, ettd hinen tiytyy titd
vield opetella. Tidssi sitaatissa on toisaalta ndhtdvissd myos viittaus opiskelijan ki-
sitykseen itsestd oppijana. "Opiskelijalla on suorittajan mieli; opinnot pitdd hoi-
taa kunnialla ja hyvissd ajoin.” Oma aika kuitenkin lisid tasapainoa opiskelijan
elimdi, voimaannuttaa ja antaa uutta energiaa opinnoille. (Veikkolainen & We-
ckstrom 2020, 60.)

Seuraavassa kuvataan opiskelijoiden esiintuomaa kalenterin kidyton mer-
kitystd eliminhallinnan tukena. Vastaaja pohtii kalenterin kiyton helpotta-
van hintd aikataulun ja pdivin ohjelman suunnittelussa sekd oman ajankiytn

hahmottamisessa.

Elikkd se kalenteri on erittiin tirkee, etti pystyy. Ainaki mulla itelli taytyy olla
se fyysinen kalenteri téssi eikd millddn kiynnykilli tai vastaavaa, et millon mi-
tikin on ja mitd md teen missi vaibeessa, et se on kylli hirveen tirkeeti vihin
aikatauluttaa miti tehddidn tind paivind. (Vastaaja 3.) (Emt. 60.)

“Ei millddn kinnykalld tai vastaavaa” -toteamuksella opiskelija paljastaa ikidnsi.
Hin on tottunut kiyttdmain perinteistd kalenteria modernien vilineiden sijaan.
On my6s mahdollista, ettd opiskelija omaa visuaalisen oppimistyylin, jota “fyy-
sinen kalenteri” tukee parhaiten. Ilman sitd opiskelija tuntuu kokevan asioiden ja
tehtdvien hahmottamisen ja aikatauluttamisen olevan haastavaa. (Emt. 60-061.)

Vapaa-ajan ja opiskelun tasapainoa pidettiin erittdin tirkeind. Aineistomme
perusteella jokainen opiskelija oli kurssin ansiosta oppinut tiedostamaan tai saa-
nut vahvistusta sille, kuinka suuri merkitys oman hyvinvoinnin huolenpitimises-
td on itselle ja opiskelukyvylle. Kysyimme opiskelijoilta, kuinka tiedostetut asiat
toimivat kdytinnén tilanteissa ja oliko tiedostetuista asioista muodostunut luon-
nollisia keinoja. Useat opiskelijat toivat esille, ettd oman mielen hyvinvoinnin hal-

linta oli vaikea taito.

Aa, no mun pitii ainaki niinku sit tai on pitiny siti opetella tosi paljon, et sitte
niinku, jos on stressaantunu, ni sit tuntuu, et menee niinku jotenki vaa sillee, et
tulee niin niinku jotenki sokecks tai jotain. Mutta et tota, et ei tuu ihan niin-

ku, ei 0o tullu iha luonnostaa vaa, et sit kyl se on pitinyt opetella sillee niinku
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pysihtyy et tota ... ja tota mmm ... se mikdi oli sit tossa (kurssissa) tota ku sil-
lonki, ni et oli se kello (kellotaulutehtivi), ni se oli tosi hyvd, et ku se havain-
nollisti niinku sitd, et miten sit tid ajankdiytto ja tollast tollee. Et niinku ei oo
tullu iha selkirangast kyl niinku tii rauhottumine ja tommonen, et tota kyl on

opetellu. (Vastaaja 5.) (Emt. 61.)

Sitaatista kidy ilmi, ettd opiskelija menee stressitilanteissa herkisti toimintaky-
vyttdmiksi, silld stressi valtaa helposti sekd mielen ettd kehon. Opiskelija kertoo
stressinhallintakeinonaan olevan omien stressaavien ajatusten pysdyttiminen ja
rauhoittaminen. Hinen mukaansa hyvin elimin valmennuksessa harjoitellusta
kellotaulutehtivistd on ollut suurta apua ajanhallinnan havainnollistamiseksi ja
sitd kautta asioiden konkretisoimiseksi kisiteltivimpain muotoon. Konkreettiset
ja kurssilla esitellyt keinot koettiin kaikkien opiskelijoiden mukaan hyodyllisik-
si. (Emt. 61.)

Elamanhallintaa vahvistavan valmennuksen anti opiskelijoille

Opinndytetydmme tulokset vahvistavat eliminhallintataitoihin keskittyneen
kurssin olleen positiivinen kokemus. Jokainen haastateltavista totesi ndin. Opis-
kelijoiden mukaan valmennuksen ajankohta sopii hyvin opintoihin alkuun, silld
huomion kiinnittiminen omaan hyvinvointiin, ajatuksiin itsestddn opiskelijana
sekd konkreettisiin eliminhallintaa tukeviin keinoihin pidettiin erittdin hyddyl-
lisind ennaltachkiisijind. (Veikkolainen & Weckstrom 2020, 63.)

Oman eliminhallinnan pohtiminen oli kurssin alussa tuntunut osalle opiske-
lijoista haasteelliselta. Tahidn saattaa vaikuttaa se, ettd omien asioiden ja tuntei-
den havainnoiminen, tiedostaminen ja analysoiminen ovat hyvin henkilokohtaisia
asioita. Henkinen prosessi itsensd 16ytimiseen saattaa tuntua lijan vaativalta to-
teuttaa ryhmaissd. Opiskelijat vertasivatkin valmennusta terapiaan. Ryhmimuo-
toinen valmennus sai kuitenkin myonteistd palautetta kaikilta osallistujilta. (Emt.
63.

Valmennuksen alussa sovitut ryhmisdinnot (esim. ryhmissi esiin tulleista
asioista ei puhuta muualla), pieni ryhmikoko sekd opettajien ansiosta syntynyt
luottamuksellinen ilmapiiri tekivit valmennuksen teemoihin syventymisen mah-
dolliseksi. Opiskelijat kokivat lisiksi hyotyneensi vertaistuesta seki verkostoitu-
misen mahdollisuuksista. Kurssi oli lisinnyt ennen kaikkea ymmarrysti elimin
eri osa-alueiden tasapainosta, antanut hyvii, konkreettisia keinoja eliminhal-
lintaan sekd edistinyt opiskelijoiden uskoa itseensi ja omaan opiskelukykyyns.

(Emt. 63.)

-45 -



Diak

Kuten opinniytetydssimme kirjoitamme, eliminhallintataitoihin fokusoiva
kurssi olisi hyddyllinen jokaiselle opintojen alkutaipaleella olevalle opiskelijalle
osana muita opintoja riippumatta opiskelualasta tai opintojen asteesta. Opiskeli-
jat olivat itsekin valmiita suosittelemaan kurssia laajempaan kiytt66n. Suosittelun
lisiksi opiskelijat esittivit haastatteluissa omia nikemyksidin kurssin kehittdmi-
seksi. Opiskelijat pitivit kurssilla kisiteltyjd aihepiirejd niin tirkeind, ettd aika
kurssilla tuntui liian lyhyeltd niiden syvillisempddn pohtimiseen. Moni opiske-
lijoista kaipaisikin esimerkiksi lisd- tai seurantakertoja kurssin jatkoksi. Toiset
toivoivat muutaman tapaamiskerran jilkeen pidempii taukoa, jonka aikana jo-
kainen voisi sekd miettid ettd soveltaa oppimiaan asioita omaan elimiin. Tdmin
jalkeen kurssin toivottiin jatkuvan uusilla tapaamisilla, joiden aikana reflektoi-
taisiin sitd, kuinka asiat olivat onnistuneet kdytinndssi ja mietittdisiin yhdessd
ratkaisuja, mikili jokin asia tuntuisi haasteelliselta. (Veikkolainen & Weckstrom
2020, 79-80.)

Toisten opiskelijoiden toiveissa oli puolestaan kurssin aloituksen pysyminen sa-
mankaltaisena kuin pilotissakin, jonka jilkeen siihen liitettdisiin seurantatapaa-
misia esimerkiksi kahden tai kolmen kuukauden vilein. Yhteisti oli se, ettd kaikki
opiskelijat toivoivat kurssin olevan pidempikestoinen vertaisryhmi, joka mahdol-
lisesti kestiisi ldpi opintojen. Tulosten mukaan kurssia pidettiin lisiksi hyvini
ammatillisen kasvun tukena, jonka oppeja opiskelijat arvelivat tarvitsevansa val-

mistuessaan tulevaan ammattiinsa sosiaalialalla. (Emt. 80—81.)

LAHTEET:

Kunttu, K. (2011). Opiskelukyky. Teoksessa Kunttu, K., Komulainen, A, Makkonen, k. & Pynnénen,
D. (toim.). Opiskeluterveys. Helsinki: Duodecim. 34-35.

Kunttu, K., Pesonen, T. & Saari, J. (2017). Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016.
(Ylioppilaiden terveydenhoitosiition tutkimuksia 48). Saatavilla 30.09.2019 www.yths.fi/fileban-
k/4300-KOTT_uusin_2016.pdf

Suomen ylioppilaskuntien liitto (2019). Miksei opiskelijoilla ole vikeutta lepoon ja lomaan? Saatavilla
16.10.2019 https://syl.fi/miksei-opiskelijoilla-ole-oikeutta-lepoon-ja-lomaan/

Veikkolainen, T. & Weckstrém, N. (2020). Yhzeisollisyys ja eliminhallintataidor opiskeluky-
kyi vahvistamassa — ammattikorkeakouluopiskelijoiden kokemuksia opintoihin vaikuttavista
tekijoisti ja eliminballintaa tukevasta valmennuksesta. (Opinniytetyd, Diakonia-ammattikor-
keakoulu, Sosiaali- ja terveysalan ylempi ammattikorkeakoulututkinto). Saatavilla htep://urn.fi/

URN:NBN:fi:amk-202002031962

Ylistd, S. (2009). Hyvinvointiteoreettinen eliminhallinta: selvyytti sekavaan kisitteistoon. Sosiologia
46 (4), 286-299. Saatavilla hetp://elektra.helsinki.fi.anna.diak.f1:2048/se/s/0038-1640/46/4/tavoitet.
pdf

- 46 -


http://www.yths.fi/filebank/4300-KOTT_uusin_2016.pdf
http://www.yths.fi/filebank/4300-KOTT_uusin_2016.pdf
http://www.yths.fi/filebank/4300-KOTT_uusin_2016.pdf
https://syl.fi/miksei-opiskelijoilla-ole-oikeutta-lepoon-ja-lomaan/
http://elektra.helsinki.fi.anna.diak.fi:2048/se/s/0038-1640/46/4/tavoitet.pdf
http://elektra.helsinki.fi.anna.diak.fi:2048/se/s/0038-1640/46/4/tavoitet.pdf

Diak

Susanna Hyvari, Noora Paakki ja Heli Sipila

VERTAISMENTOROINTI
OPISKELUKYVYN JA HYVINVOINNIN
TUKENA

Opiskelu korkeakoulussa edellyttdd opiskelijalta itseohjautuvuutta, vahvaa sisiis-
td motivaatiota ja vastuuta omasta oppimisesta sekid ammatillisista tavoitteista.
Tutkimusten mukaan opiskelijoiden psyykkisen oireilu ja stressiin liittyvit ilmidt
ovat lisdantyneet 2000-luvulla eivitki opinnot etene suunnitellussa aikataulussa
(Saarenmaa & Virtanen 2011; Saari & Villa 2016, 115-118). Artikkelissa kuva-
taan Voimaa opiskeluun -hankkeessa Diakonia-ammattikorkeakoulussa (Diak)
pilotoitua vertaismentorikoulutusta ja vertaismentoroinnin toteutusta. Pilotin
pohjalta esitelliin korkeakouluyhteis66n soveltuvaa vertaismentoroinnin mal-
lia, jonka lihtokohtana on toiminnan kiinnittyminen osaksi vertaismentoroin-
tiopintoja ja opiskeluhyvinvointityon kiytintdji. Vertaismentoroinnin malli on
suunniteltu soveltuvaksi eritoten korkeakouluissa opiskelevien opiskelijoiden hy-
vinvoinnin ja opiskelukyvyn tukemiseksi, mutta se on kiytettivissi myos muis-
sakin koulutusasteilla.

Voimaa opiskeluun -hankkeessa tavoitteena on ollut tarttua opintojen viivisty-
misiin ja hyvinvoinnin kysymyksiin opiskelijoiden keskindisid tukimuotoja lisdi-
milld. Tarkoitus ei ole ollut vihentid ammatillisen tuen mairid vaan tuoda sen
rinnalle ja sitd tukemaan uusi tukimuoto. Hanke toteutti Diakissa tammi-hel-
mikuussa 2019 ensimmadisen opiskelijoille suunnatun vertaismentoroinnin kou-
lutuksen. Koulutuksessa opintojensa loppuvaihetta suorittavat opiskelijat saivat
tietoa ja tydkaluja toimia toisten opiskelijoiden vertaismentoreina.

Vertaismentoroinnin tavoitteeksi asetettiin opiskelijoiden opiskelukyvyn vah-
vistaminen ja henkilékohtaisen tuen antaminen mentorointiin osallistuville
akrtoreille. Vertaismentoriopiskelijat valittiin koulutukseen hakemusten ja haas-
tattelujen kautta. Aktoreiksi mentoriopiskelijoille tuli opintojen loppuvaiheen
opiskelijoita, jotka kokivat hyotyvinsi toisen opiskelijan tarjoamasta ajasta ja hen-

kilokohtaisesta tuesta opintojen loppuun saattamiseksi.
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Opiskelukyky on jasennetty muodostuvan neljisti eri ulottuvuudesta: opiske-
lijan voimavaroista, opiskelutaidoista, opetustoiminnasta ja opiskeluympiristostd
(Kunttu 2009, 21-22). Vertaismentoroinnin nikokulmasta opiskelijan voimava-
rat ja opiskelutaidot ovat keskeisessi roolissa. Opiskelijan voimavarat tarkoittavat
persoonallisuutta, elimintilannetta, sosiaalisia suhteita, fyysisti ja psyykkisti ter-
veydentilaa sekd terveyteen vaikuttavia tapoja ja tottumuksia. Kokemus elimin-
hallinnasta, omien voimien ja kykyjen riittivyydestd seki sosiaalinen tuki ovat
tarkeitd hyvinvointiin ja opiskelujen sujumiseen vaikuttavia tekijéitd. Opiskelu-
taidoissa on teknisten taitojen lisiksi kyse opiskelumotivaatiosta, ongelmanrat-
kaisukyvystd, oppimistyylistd ja sosiaalisista taidoista. Térkeitd taitoja ovat myos

opintosuunnitelman teko ja ajankiyton suunnittelu.

Vertaismentorointi korkeakouluopinnoissa

Mentorointi on vuorovaikutukseen perustuva luottamuksellinen suhde. Perintei-
sesti mentori on ollut vanhempi, kokeneempi ja asiantuntemuksensa monipuo-
lisesti sisdistinyt toimija ja tyontekija (Kupias & Salo 2014, 15-18). Vastaavasti
vertaismentorointi perustuu vuorovaikutuksessa olevien keskiniiseen vertaisuu-
teen, ei hierarkkiseen suhteeseen. Vertaismentorin ei tarvitse olla "konkari” tai
kokenut ammattilainen. Lihtokohta on pikemminkin omat kokemukset ja ni-
kemykset. Vertaismentorin ja aktorin samankaltaiset kokemukset ja elimintilan-
teet auttavat heitd samaistumaan ja ymmirtimiin mahdollisia opiskelutilanteen
pulmia ja haasteita. Korkeakoulukontekstissa timi tarkoittaa sitd, ettd vertais-
mentorilla on opiskelujen, tySharjoittelujen ja monenlaisten oppimiskokemusten
kautta kertynyt nikemysti ja taitoja opinnoissa selviytymisestd. (Heikkinen ym.
2012, 45—48)

Kansainvilisessd tutkimuksessa vertaismentorointi jisennetiin kahden suun-
taisiksi tehtdviksi ja toiminnoiksi (Terrion & Leonard 2007). Vertaismentorointi
pitdd sisilladn yhtailtd tehtdvid ja uraa tukevia elementtejd, kuten konkreettisia
neuvoja ja informaatiota seki ohjausta. Toisaalta mentori voi antaa psykososiaalis-
ta tukea. Psykososiaalisen tuen luonne voi olla emotionaalista vahvistamista, hen-
kilokohtaisen palautteen antamista ja ystivyytta.

Vertaismentorointi oppilaitoskontekstissa suuntautuu ensisijaisesti opiskelun
pulmakohtien ja haasteiden ennakoitiin ja mahdollisimman varhaiseen tukeen
ja sen funktio nihddin ennen muuta ensimmiiseen opiskeluvuoteen orientoitu-
misena, opiskeluyhteis66n seki opiskelukiytintoihin tutustamisena. Vanhempien
opiskelijoiden kautta on mahdollista verkostoitua, luoda suhteita ja kiinnittyd ndin

nopeammin opiskelun arkeen. Suomalaisessa tutortoiminnassa opiskelijoiden kes-
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kiniiseni tukimuotona l6ytyy useimmiten timin tyyppisid tehtivid, joiden avul-
la opiskelijat pyritdin saamaan toiminnan piiriin mukaan. (Sillanpdi 2015, 1-4.
Vanninen & Nieminen 2016, 5-6.)

Vertaismentoroinnin ja tutoroinnin ero syntyy siitd, ettd tutorointi on luon-
teeltaan enemmin opiskeluun orientoitumista, kiytinnéllistd tukea ja opiskelun
alkuvaiheeseen kuuluvien perusasioiden omaksumista (Colvin 2007, 165-170).
Diakissa kuten useimmissa korkeakouluissa ja yliopistoissa tutortoiminta on opis-
kelijoiden jirjestimad. Opiskelijat vastaavat toiminnasta ja kouluttavat uudet tu-
torit. Tutoreilla on tirkei rooli siind, miten uudet opiskelijat oppivat tuntemaan
uuden opiskelupaikan omaksi opiskeluyhteisdkseen. Tutorit opastavat uusia opis-
kelijoita monissa kdytdnnon asioissa sekd tutustuttavat omaan kampukseen, li-

hiympiristoon sekd opiskelijatoimintaan.

Vertaismentoroinnin pilotin toteutus

Vertaismentoroinnin suunnittelu aloitettiin hankkeessa syksylld 2018. Seuraavas-
sa ote syksyn muistiosta, jossa alustavasti hahmoteltiin toiminnan tavoitetta ja

tarkoitusta:

Yksilomentorointi on koko toiminnan painopisteend. Yksilomentoroinnissa ko-
rostuu pitkdjanteinen vuorovaikutus mentorin ja aktorin vililli. Yksilomento-
roinnin ydintoimintamuotona ovat aktorin ja mentorin viliset tapaamiset,
joissa puidaan aktorilihtiisesti tirkedksi koettuja asioita. Toiminta on akto-
rilahtoistd, mutta tarkoituksena on dialogisuuden toteutuminen ja yhteinen

oppiminen.

Mentorointi toiminnan toisena menetelmdnd on vertaisryhmdmentorointi.
Hankkeessa silli tarkoitetaan pop up -muotoisia ryhbmitapaamisia, joilla on
oma teemansa. Vertaisryhmdimentorointi ei ole etenevd prosessi toisin kuin yk-
silomentorointi. Pop up -kerroilla voidaan kisitelld mabdollisesti yksilomento-
roinnista nousevia teemoja ja eldmdntaitokurssin tai tarinallisen menetelmin
teemoja. Pop up -kerrat sallivat myos mentorointimalliin tutustumisen ja niisti
voidaan muotoilla, yksityisyytti kunnioittaen, esimerkiksi markkinointiin so-
piva kerta. Vertaisryhmitapaamiset on tarkoitus toteuttaa mentoreiden suun-
nittelemina, niin etti opiskelijalta opiskelijalle ajatus toteutun. Mentoreita

koulutetaan tihin mentorointikoulutuksessa.
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Vertaisryhmimentorointia ei alustavasta suunnitelmasta poiketen toteutettu. Ver-
taismentoroinnissa mukana oleva ryhmi, noin kymmenen opiskelijaa, jii ryhmi-
toimintaa ajatellen liian pieneksi. Vertaismentoriopiskelijat kokivat lisiksi ryhmien
suunnittelun ja niistd vastaamisen liian haastavaksi yksilomentorointiin verrat-
tuna. My®s yhteisistd tapaamisista sopiminen koettiin tyoladksi. Alkuperdisend
ajatuksena oli, ettd ryhmimentoroinnissa olisi voitu kisitelld yhteisesti kahdenkes-
kisissd tapaamisissa esille tulleita, esimerkiksi opiskelukdytintoihin liittyvid kysy-
myksid. Toinen kehittdmittd jadnyt mahdollisuus oli avoimet tapaamiset, joihin
olisi voinut tulla mukaan vertaismentoroinnista kiinnostuneita opiskelijoita. Ke-
viilld 2019 aloitettu pilotti toteutui ndin yksinomaan yksilomentorointina.

Diakissa vertaismentoroinnin organisoinnissa pidettiin alusta asti keskeise-
nd toiminnan integroitumista osaksi vertaismentoreiden opintoja. Tami nihtiin
oleellisena toiminnan juurruttamisessa osaksi opetuksen sisilt6jd ja toimintakule
tuuria. Toiminnan pilotointia varten vertaismentoroinnille 16ytyi luonteva paikka
sekd sosiaali- ettd terveysalan opetussuunnitelmasta, vaihtoehtoisena suorituksena
kahdessa eri opintojaksossa. Myos opintojaksojen lehtorit nakivit toiminnan tir-
kedni. Vertaismentoroinnista lihetettiin sihkoposti kaikille ndiden opintojakson
opiskelijoille ja mukaan ilmoittautuneet haastateltiin. Pilotointiin lihti mukaan
yhteensi viisi vertaismentoria.

Vertaismentorikoulutus toteutettiin neljisti kolmen—neljan tunnin tapaamis-
kertoina kahden kuukauden aikana. Koulutuksen teemoja olivat: mentoroinnin
lihtokohdat, etiikka ja opiskelijan omat tavoitteet, arjen taitojen ymmirtiminen,
voimavara- ja ratkaisukeskeisyys, pelisidannot mentoroinnissa sekid mielentervey-
den edistiminen. Koulutus perustui dialogiseen, omia kokemuksia reflektoivaan
tyoskentelyyn. Menetelmini kiytetiin koko ryhmin keskusteluja ja yksin seki
pareittain tehtdvid harjoitteita. Tavoitteena oli, ettd teoreettista tietoa sovelletaan
vuorovaikutteisesti kouluttajien ja opiskelijoiden keskindisessd tyoskentelyssi.
TAmi osoittautui toimivaksi ratkaisuksi, koska sosiaali- ja terveysalan opiskelijoil-
la oli jo opintojen aikana syntynytti tietoa vertaismentorikoulutuksen sisilloista.
Koulutuksen aikana opiskelijat tyostivit hyvin henkilokohtaisiakin kokemuksia.
Yhteiseni pelisidantoni oli, ettd jokainen osallistuja saa padctdd, mitd ja minkilai-
sia asioita tuo yhteiseen keskusteluun.

Vertaismentoroinnin tukena oli koko keviidn ajan ryhmitydnohjaus, joka al-
koi ennen ensimmaistd aktoritapaamista ja pddttyi viimeisen aktoritapaamisen
jalkeen. Tyonohjaus oli miiritelty alusta asti ohjaamaan ja tukemaa vertaismento-
reiden toimintaa. Tavoitteena oli toteuttaa ryhmityonohjauksia, joissa voitaisiin

kisitelld mentorointitapaamissa esille nousseita kysymyksii. Tyonohjaajana toi-
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mi opinto-ohjaaja, jolla oli tydnohjaajan koulutus. Ryhmityonohjaus tapaamis-
ten vilisend aikana opiskelijoilla oli my8s mahdollisuus tarvittaessa olla yhteydessd
tyonohjaajaan.

Vertaismentoritoiminnan markkinointi aktoreille aloitettiin vuoden 2019 alus-
sa. Opinto-ohjaajat ja kuraattorit markkinoivat omissa tukipajoissaan tai henkils-
kohtaisten kontaktien kautta vertaismentorointiin osallistumisen mahdollisuutta
niille opiskelijoille, joiden ajateltiin hydtyvin tistd tukimuodosta. Markkinoin-
nissa korostettiin mahdollisuutta saada vertaismentorin avulla henkilékohtaista
tukea opintoihin omien yksilollisten tarpeiden ja tavoitteiden mukaisesti.

Aktorit olivat kevdin 2019 aikana eri tavoilla sitoutuneita vertaismentori-
toimintaan. Kaikkien aktoreiden osalta tapaamiset fokusoituivat opintoihin ja
niiden edistimiseen, konkreettisiin oppimistehtdviin ja niiden tekemiseen vertais-
mentorin kanssa sekd opinniytetydprosessin tukeen. Osa aktoreista hyddynsi ver-
taismentorin tukea tavoitteellisesti esimerkiksi viivistyneiden oppimistehtivien
loppuun saattamisessa. Tapaamisia mentoreiden ja aktoreiden vililld oli viikoittain
ja tapaamiset kestivit muutaman tunnin. Tapaamispaikat vaihtelivat oppilaitoksen
tiloista erilaisiin julkisiin tapaamispaikkoihin kuten kahviloihin ja kirjastoihin.
Osalle aktoreista sitoutuminen tapaamisiin oli haastavaa oman elimintilanteen
vuoksi. Aktorit saattoivat perua tapaamisia tai kokivat hankalaksi 16ytdd yhteistd
aikaa. Vertaismentorit jatkoivat yhteydenpitoa kinnykin vilitykselld ja kontakti
sdilyi ja syveni jokaisen aktorin ja vertaismentorin vililld, vaikka kaikki aktorit
eivit hyodyntineet vertaismentoria yhti tavoitteellisesti.

Vertaismentoritoiminnan pilotti paittyi keviilld 2019 palaute- ja arviointitilai-
suuteen, jossa kisiteltiin mentorointiprosessin kaikkia vaiheet. Opiskelijat toivat
esille monia kehittimisehdotuksia. Vertaismentorit korostivat, ettd aktorin tulisi
jo toiminnasta informoitaessa tietdd mys vertaismentoreiden tehtdvistd, rooleista
seki koko vertaismentorointiprosessin vaiheista. Monipuolisempi tieto voisi lisitd
motivoitumista ja selkeyttdd opiskelijoiden keskiniisia rooleja. Aktoreille on syytd
korostaa toiminnan tarkoitusta ja tavoitteita.

Vertaismentoreiden palautteena nousi my®ds, ettd suhteen luomista ja tavoit-
teiden asettelua helpottaisi, jos koulutuksessa olisi selkeampi runko aktorin ja
vertaismentorin ensimmdiseen tapaamiseen. Aktoreille tulisi myos hyvissd ajoin
kertoa, miten vertaismentorointi toteutuu, millaisia pelisidntdji vertaismentoroin-
ti sisaltdd ja miten eri roolit toteutuvat prosessissa. Ensimmiisen kerran tutustu-
misessa voisi jakaa kokemusta itsestd oppijana, omasta elimintilanteesta suhteessa
opiskeluun seki opiskeluun kiytettivistid ajasta ja opiskelutyylistd. Tami helpot-

taisi tutustumista ja veisi yhteistyotd tavoitteelliseen suuntaan. Pohdittavaksi jii,
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riittddko yksi etukiteen sovittu kerta, vai tulisiko niitd olla jo mairiteltynd useam-
pi tapaaminen etukiteen. Samoin mahdollisia vertaismentoroinnin ryhmitapaa-
misia voisi alustavasti sopia ennakkoon. Pilottiin osallistuneet aktorit olivat kaikki
loppuvaiheen opiskelijoita. Osalla ei enidi ollut omaa opiskeluryhmii ja sen vuok-
si tillaiseen ryhmimuotoiseen kohtaamiseen nihtiin tarvetta. Vertaismentoreil-
le toiminta oli uutta ja jannittavidkin. He tiesivit olevansa mukana toiminnassa,
mitd Diakissa vasta kokeiltiin. He tiesivit myos olevansa mukana timin toimin-
nan toteuttajina ja kehittdjind. Tami selvisti motivoi vertaismentoreita, vaikka

prosessin aikana aktorit tarjosivatkin monenlaisia haasteita.

Tyénohjauksen rooli ja merkitys vertaismentoroinnissa

Tyonohjauksella on perinteisesti ollut kaksi eri tavoitetta: koulutuksellinen teh-
tivd, eli selked oppimistavoite ja tyosuojelullinen tehtdvi, eli tavoitteena auttaa
tyontekijdd jaksamaan tyossidn. Nidmi molemmat tavoitteet olivat lisnd myos
vertaismentoreiden tyonojauksessa. Tyonohjauksella tarkoitetaan ammatillis-
ta reflektointia, jossa pysihdytidin pohtimaan omaa toimintaa, sen lihtokohtia,
tavoitteita ja seurauksia. Keskeistd on omasta tyostd oppiminen niin, ettd tyon-
ohjattavavat oppivat nikemiin oman toimintansa seuraukset ja hahmottamaan
niitd, vahvistuen omassa toimijuudessaan. Reflektio ei ole vain yksilon sisdinen
vaan myos yksiloiden vilinen prosessi. (Keski-Luopa 2001, 37, 85; Alhanen ym.
2011, 17.)

Vertaismentoreiden ty6nohjaus toteutui yhden opinto-ohjaajan organisoimana
ryhmityonohjauksena. Tyonohjaustapaamisten vilisend aikana opiskelijoilla oli
my6s mahdollisuus olla yhteydessi tarvittaessa tyonohjaajaan. Vaikka timai ei ole
tyypillistd tyonohjauksessa yleensi, nihtiin se tirkeind toiminnan koulutukselli-
sen luonteen vuoksi. Opiskelijoille haluttiin vilittdd tieto, ettd tarvittaessa heilld
on tukea ja ohjausta tarjolla. Tyonohjausten vililla kukaan ei lopulta ollut yhtey-
dessd tyonohjaajaan, mutta tieto tdstd mahdollisuudesta koettiin vertaismentorei-
den taholta tirkeiksi.

Tydnohjaustapaamisia oli yhteensi nelj ja lisiksi tyonohjaaja oli mukana myos
koko prosessin pditdstapaamisessa. Tyonohjauksen alussa kiytiin yhdessi lavitse
tavoitteita ja odotuksia, jotka miirittelivit tapaamisia jatkossa. Keskeinen tavoi-
te oli pohtia omaa ammatillista roolia vertaisena ja aktoritapaamisissa kiytyjen
keskustelujen ja toimintojen herdttdmistd ajatuksista ja tunteista. Tydnohjauksessa
luottamuksellisuus on keskeistd ja tissd ryhmissd luottamuksellisuus oli selked

koko prosessin ajan. Tuttu ryhmi mahdollisti vertaismentoreille aktorisuhteen
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kasittelyn, sen reflektiivisten tutkimisen ja oman toiminnan kehittimisen. Myos
oman toiminnan rajaamista ja omaa jaksamista sivuttiin ajoittain.
Vertaismentorit hyodynsivit tydnohjausta hyvin ja myos hyotyivit siitd. Tyon-
ohjauksessa oli mahdollisuus pysihtyd pohtimaan omaa rooliaan vertaismento-
rina, saada vertaisten sekd tyonohjaajan tukea haastaviin tilanteisiin sekd paikan
jakaa myos onnistumisen kokemuksia. Palautteen mukaan tyonohjaus nihtiin
keskeisend osana vertaismentoritoimintaa jatkossakin. Vertaismentoritoiminnan
tuen lisiksi se tarjosi ammatillisen kokemuksen kokonaisesta tydnohjausprosessis-

ta, mikd niin ikd4n on harvinaista opiskelijan roolissa opintojen aikana.

Vertaismentoroinnin malli korkeakouluyhteis66n

Vertaismentorointitoiminnalle voidaan korkeakouluyhteisossi asettaa monenlaisia
tavoitteita. Myos toiminnan organisoimiseksi on useita vaihtoehtoja. Hall ja Jau-
gietis (2011, 42—44) jasensivit tutkimuksessaan vertaismentoroinnin toteutuksen
keskeisid osa-alueita. Niitd olivat hallinnointivastuu ja organisointi, vertaismento-
roinnin kesto, kriteerit osallistumiselle, vertaismentoreiden ja aktoreiden valinta,
toiminnan painopiste, joko koulutus- ja ura valinnoissa tai sosiaalisessa tuessa sekd
mentoreiden koulutus ja palkitseminen.

Voimaa opiskeluun -hankkeessa tavoitteena oli luoda mentorointikdytintojd,
jotka edistdisivit opiskelijoiden opiskelukykyi ja hyvinvointia sekd sujuvoittaisivat
opintojen etenemistd. Samalla ehkiistdisiin opintojen viivistymistd ja keskeyty-
misid. Lihtokohtana oli, ettd opiskelijoiden keskindisten tukimuotojen kehitti-
minen auttaisivat myos erilaisten eliminkriisien ja vaikeiden elimintilanteiden
kasittelyd. Vertaismentorit voisivat tarvittaessa myds ohjata ja opastaa aktoreita
eteenpiin heidin tarvitsemiinsa palveluihin.

Toisin kuin kansainvilisessd Terrionin ja Leonardin tutkimuksessa (2007) tuli
esiin mentorointi ennaltachkiisevini toimintana, niin Voimaa opiskeluun -hank-
keessa vertaismentoripilotissa toiminta kohdistui opiskelijoihin, joiden opintojen
viivistyminen erilaisten elimintilanteisiin liittyvien pulmien takia oli jo tapahtu-
nut. Opinto-ohjaajat ohjasivat vertaismentoritoimintaan sellaisia opiskelijoita, jot-
ka olivat jo ammatillisen opinto-ohjauksen piirissd. Vertaismentoroinnin ajateltiin
antavan heille toisenlaisen tukimuodon ja mahdollisuuden jakaa elimintilannet-
taan toisen opiskelijan kanssa.

Syksylld 2019 tehty uusi aktorihaku toi esiin, ettd vastaavaa tuen tarvetta on
my0s opintojen alkuvaiheen opiskelijoilla. Useampi opintojen alkupuolella oleva

opiskelija ilmoittautui aktoriksi. Ndyttdakin siltd, ettd perinteisen tutortoiminnan
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lisiksi opintojen alkuvaiheessa on osa sellaisia opiskelijoita, jotka eri syisti tarvit-
sevat yksilollisté lisaitukea korkeakouluopintoihin kiinni padsemiseksi. T4ssi ver-
taismentori on erinomainen tuki. Téllin tuki kdynnistyy ennaltachkiisevisti jo
ennen kuin opinnot alkavat viivistyi.

Vertaismentorointi pilotin pohjalta on mahdollista hahmottaa malli, jossa ver-
taismentorointi yhdistyy opiskeluhyvinvointitoimintaan ja opetuksen sisiltéihin
(KUVIO 1). Vertaismentoreiden osalta mallin idea on, ettd opiskelija liittdd ver-
taismentorikoulutuksen ja itse vertaismentoroinnin osaksi omia opintojaan saaden
siitd opintopisteitd. Opiskelija saa koulutuksen aikana teoreettista tietoa mento-
roinnista sekd sen menetelmistd ja soveltaa syntynyttd osaamista seki omia koke-
muksiaan opiskelun arjesta vertaismentoritoiminnassa.

Opiskelijoiden hyvinvoinnin tukeminen on olennainen osa vertaismento-
rointia. Voidaan ajatella, ettd vertaismentorointi tiydentii ja on tirked osa opis-
keluhyvinvointityotd. Aktoreita voi tulla mukaan toimintaan monia eri reitteji
esimerkiksi opinto-ohjaajien, kuraattorien, opetushenkildston tai opiskelijoiden
ohjaamana. Korkeakouluyhteison nikokulmasta on hyvi kiinnittdd toiminnan
jatkuvuuden turvaaminen selkeisti osaksi opiskelijoiden hyvinvoinnista vastaavi-
en ammacttilaisten ty6td. Vertaismentoritoiminta tarvitsee myos koordinaatiota ja
toteutuksen kdytinnoistd vastaavan henkilon tai henkilot. Hankkeen aikana tuli
esiin, ettd vertaismentoritoiminnan niveltyminen osaksi opetusta ja opintosisiltoji
edellyttdd opetusprosessien ja aikataulujen suunnittelua sekd yhteen sovittamista.
Toiminnasta tiedottaminen ja markkinointi vievit mys aikaa ja vaatii suunni-

telmallista ty6td.

KOORDINOIJA:

VERCERGININGEN ERE]

OPISKELU-

HYVINVOINTIRYHMA:

aktoreiden valinta

prosesseista seké valitsee
sopivat parit vertaismentorointiin
ja vastaa arvioinnista

VERTAISMENTOROINTI

LEHTORIT:

vertaismentorointi opintoina

TYONOHJAUS:

ja opintosuorituksina opinto-ohjaaja/lehtori/kuraattori

KUVIO 1. Vertaismentoroinnin organisoituminen.
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Vertaismentorit kokivat tyénohjauksen hyvin merkittiviksi osaksi mentorointi-
prosessia. On tirkedd, ettd tydnohjaus on oppilaitoksen vastuulla ja on koulu-
tettujen tyonohjaajien toteuttamaa. Pilottivaiheessa pidettiin tavoitteena, etteivit
aktoreiden mahdolliset hyvinkin haasteelliset elimintilanteet kuormita liiaksi
vertaismentoriopiskelijaa ja ettd tydnohjauksellinen tuki on koko ajan saatavilla.
On oletettavaa, ettd tydnohjauksen miiri ja luonne voivat vaihdella vertaismento-
roinnin tavoitteiden ja tarkoituksen mukaan.

Vertaismentoritoiminnan prosessi on tirkedd suunnitella selkedsti omana ko-
konaisuutenaan (KUVIO 2). Toiminnan markkinointia voidaan toteuttaa mo-
nella eri tavalla. Olennaista on, ettd tuodaan selkeisti ja konkreettisesti esiin,
mistd toiminnassa on kysymys. Haastattelujen perusteella voidaan selkeyttdd ver-
taismentoreiksi hakeutuvien motiiveja, soveltuvuutta ja sitoutumista toimintaan.
Sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille monet vertaismentorikoulutuksen teemat ja
sisallot olivat tuttuja aikaisemmista opinnoista. Eri koulutusaloilla ja eri oppilai-
toksissa on hyvi selkeyttdd, milld tavoin koulutuksen sisillot voivat integroitua

osaksi esimerkiksi teknisten tai kaupallisten alojen opintoja.

1. VERTAIS-

MENTOROINNISTA 1. VERTAIS-

TIEDOTTAMINEN KOULUTUKSEN MENTOROINTI:
TOTEUTUS JA kahdenkeskiset tai

ARVIOINTI JA

2. HAASTATTELUT TYGNOHJAUKSEN ryhmétapaamiset PALAUTE VERTAIS-

KIINNOSTUNEILLE JA KAYTANNGT 2. TYONOHJAUS
VERTAISMENTOREIDEN RYHMASSA
VALINNAT

MENTOROINNISTA

KUVIO 2. Vertaismentoroinnin prosessi: vertaismentorit.

Voimaa opiskeluun -hankkeen pilotissa vertaismentorointi toteutui kahden-
keskisind tapaamisina. Kansainvilisen tutkimuksen perusteella vertaisryhmi-
mentoroinnin kiyttd korkeakouluissa oli hyvin tavallista ja toteutui monesti
yksilomentoroinnin rinnalla. Vertaismentorit toivat esiin, ettd aktorit olisivat saat-
taneet hyotyi yksildmentoroinnin lisiksi myos ryhmidmentoroinnista. Ryhmitoi-
minnassa erilaisia kokemuksia voidaan jakaa monipuolisemmin eri osallistujien
kesken. My®os erilaiset opintoja sujuvoittavat mallit voivat kehittyd ryhmissd ide-
oiden ja keskustellen.

Vertaismentoroinnin palaute ja arvionitiprosessi ovat olennainen osa toimin-
nan kehittimistd. Osallistujina arvioinnissa voivat olla mentorien lisiksi toimin-
nan koordinoinnista vastuussa olevan henkild, vertaistoiminnan koulutuksen

toteuttaja sekd tydnohjaaja.
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Samoin kuin vertaismentoroinnin prosessi myos aktoritoiminnan vaiheet on
syytd suunnitella kokonaisuutena (KUVIO 3). Pilotista saadun kokemuksen pe-
rusteella aktoreiden on tirkei tietid mahdollisimman hyvissi ajoin mentoroinnin
sisalloistd ja tavoitteista. Erityisesti prosessiin sitoutumisen tirkeys tulisi olla hyvin
esilld alusta alkaen. Opiskelija, joka on jidnyt jilkeen opinnoissa ja on haastavassa
elimintilanteessa, voi olla kiinnostunut ja motivoinut toisen opiskelijan antamaan
tukeen, mutta ei kykene organisoimaan aikataulujaan tapaamisia varten. Niitd
tilanteita varten olisi rakennettava toimintakdytintd, joka auttaisi selkeyttdmain

vertaismentoroinnin pelisidntojen ja tavoitteiden uudelleen arviointia.

OPISKELU- MENTORI-AKTORI- VERTAIS-
HYVINVOINTIRYHMA: PARIEN VALINTA MENTOROINNIN ARVIOINTI JA

PALAUTE VERTAIS-

« aktoreille tiedottaminen JA ENSIMMAISEN KAYNNISTYMINEN:
- aktoreiden haastattelut TAPAAMISEN kahdenkeskiset ja/tai
ORGANISOINTI ryhmatapaamiset

MENTOROINNISTA

KUVIO 3. Vertaismentoroinnin prosessi: aktorit.

Vertaismentoroinnin pilotin perusteella on vield vaikea tietdd, kuinka pitkille ver-
taismentorien ja aktoreiden vilisid tapaamisia olisi hyvd suunnitella ammattilaisten
johdolla. Lihtokohtana pilotissa oli, ettd koulutuksen jilkeen mentorit ja aktorit
sopivat itsendisesti tapaamisista ja mys niiden sisillistd. Vertaismentorointisopi-
muksen avulla pyrittiin mairittelemidn joitain keskeisid toiminnan pelisiintoji
tapaamiskerroista, tehtdvisti ja luottamuksellisuudesta, mutta muutoin vertais-
mentorointi oli opiskelijoiden itseorganisoimaa ja toteuttamaa. My®&s aktoreilta on
tirkedd kerdtd tietoa vertaismentoroinnissa syntyneistd kokemuksista. Aktoreille

on myos tirkedd antaa palautetta heidin toiminnastaan.

Vertaismentoroinnin kehittaminen ja tulevaisuus

Opiskelijoiden hyvinvoinnista vastaavat korkeakouluissa useat ammatilliset toi-
mijat: opinto-ohjaajat, kuraattorit ja opetushenkilosts. Opiskelijoiden hyvinvointi
tulisi olla kaikkien korkeakouluorganisaatiossa toimivien tavoitteena ja toimin-
nan lihtékohtana. Vertaismentorointitoiminta tuo opiskelijahyvinvoinnin edisti-
miseen uudenlaisen vertaiskokemuksia ja opiskelijoiden keskindisid tukimuotoja
hyddyntivin mallin. Opiskelijoiden keskindisen tuen kehittiminen tuo esiin uusia
nikékulmia ja tietoa siitd, mitki tekijit edistdvit tai ehkiisevit opiskelijoiden hy-

vinvointia ja kuinka he itse haluavat olla vaikuttamassa erilaisiin tukimuotoihin.
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Vertaismentoroinnin toteuttaminen vaatii tyoti ja resursseja. Eri tyyppisten
kokeilujen kautta on mahdollista 16ytdd malli ja toimintakidytdnnét, jotka sopivat
kuhunkin oppilaitosyhteisoon ja johon eri toimijoiden on helppo sitoutua. Selvii
on, ettid toiminnan suunnittelu, organisointi ja kdynnistimisvaihe vaativat paljon
tyotd. Diakissa toiminnan kokeilu ja kdynnistiminen ei olisi ollut mahdollista il-
man hankkeen tuomia resursseja. Vield hankkeen jilkeenkin monia asioita jou-
dutaan arvioimaan ja kehittdimain.

Vertaismentorointi on kansainvilisen tutkimuksen perusteella tuonut opiske-
lijoiden hyvinvointiin ja osaamiseen paljon uusia elementteji (Collings, Swanson
& Watkins 2014; Colvin & Ashman 2010). Vertaismentorit ovat vahvistaneet toi-
minnan avulla omaa ammatillista osaamistaan ja ovat myos saaneet valmiuksia
soveltaa vertaismentorointikokemuksiaan tyoelimain siirtyessain. Opiskelijoiden
keskindinen tuki on suomalaisessa korkeakoulukontekstissa vield monella tapaa
kdyttimiton voimavara. Opiskelijayhteisdissd on myds epdvirallisia auttamismuo-
toja, mutta kaikki eivit vilttimittd padse niiden piiriin. Jos opiskelijan opinnot
viivdstyvit, hin voi menettdd sen opiskelijaryhmin tuen, joka hinelld on ollut
opintoja aloittaessaan.

Parhaimmillaan vertaismentoritoiminnan kehittdiminen tapahtuu opiskelijoi-
den ja oppilaitoksen viliseni yhteiskehittimisend. Olennaista on, ettd toiminta
on opiskelijalihtoistd ja ettd opiskelijat ovat koko ajan mukana kehittimistydssi.
Toisin sanoen opiskelijoilla on mahdollisimman paljon paitintivaltaa sithen, mitd
itse toiminta pitdd sisillian. Oppilaitoksen toiminnan tuki ja vastuu prosesseista
tulisi olla kuitenkin selkei, jotta vertaismentoritoiminnalle saadaan jatkuvuutta

ja sitd voidaan viedd yhdessi eteenpiin.
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Eeva Kyla-Setala ja Heli Sipila

TUKIMALLIT OPINTOJEN
EDISTAMISEKS]
AMMATTIKORKEAKOULUSSA

Suurin osa ammattikorkeakouluopiskelijoista etenee opinnoissaan hyvin ja val-
mistuu aikataulussa. Korkeakouluopiskelija voi opintojen aikana kuitenkin koh-
data monenlaisia elimain, opintojen etenemiseen ja haltuun ottamiseen liittyvid
haasteita. Uusi rooli ammattikorkeakouluopiskelijana ja epavarmuus omista opis-
kelutaidoista seki selviytymisestd voivat vaikuttaa kiinnittymiseen ammattikor-
keakouluopintoihin. My®s erilaiset muuttuvat elimintilanteet opintojen aikana
voivat johtaa riskiin, ettd opinnot viivdstyvit tai keskeytyvit. (Kunttu ym. 2017.)
Voimaa opiskeluun -hankkeessa kehitimme tukimallin, joka sisiltdd kolme eri
opintojen vaiheeseen kohdennettua tukiryhmii. Artikkelissa kuvataan ja tuodaan
esille eri tukimallien kehittamisen lihtokohdat, prosessi seki tukiryhmiin osallis-
tuneiden opiskelijoiden palaute.

Diakonia-ammattikorkeakoulussa (Diak) on kehitetty monenlaista tukea opis-
kelijoiden erilaisiin opiskelun etenemisen haasteisiin. Voimaa opiskeluun hank-
keessa lihdettiin kehittimidin yhtend tukemisen muotona sellaisia tukiryhmii,
jotka voidaan kohdentaa erityisesti niille opiskelijoille, joilla opintojen aikaiset
etenemishaasteet nousevat erilaisista elimintilanteista tai muista henkilokohtai-
sista syistd ja ne vaikuttavat opintojen etenemiseen tai valmistumiseen. Pilottiryh-
miin valikoituneet opiskelijat olivat Diakin sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita.

Tukea tarvitsevien opiskelijoiden tavoittamiseksi muodostettiin kriteerit, joi-
den pohjalta opiskelijat saivat kutsun ryhmian. Ryhmistd kiinnostuneet opiskeli-
jat haastateltiin ja lopullinen valinta ryhmiain tehtiin sen perusteella. Seuraavaksi
avataan tarkemmin pilotoitujen ryhmiamuotoisten vertaistukiryhmien tausta-aja-

tusta, toteutusta ja toiminnan arviointia.
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Korkeakouluopintojen etenemista ennakoivat tekijat

Voimaa opiskeluun hankkeessa tehdyn tutkimuksen perusteella sosiaali- ja ter-
veysalan ammattikorkeakouluopiskelijoiden opintojen keskeyttimiset ovat
suhteellisen vihiisti (Reinikainen 2018). Tukimallin kehittimisessi otimme lih-
tokohdaksi keskeyttdmisriskid laajemmin opintojen viivistymistd ehkiisevin ni-
kokulman. Tutkimuksien ja ohjaamistyostd nousevan kokemuksen perustella eri
elimintilanteiden, mielenterveyden ja eliminhallinnan haasteiden vaikuttavuus
on merkittdvd. (Kunttu ym. 2017.)

Haarala-Muhosen ym. (2017) tutkimuksessa opintojen edistyminen ensim-
miisen vuoden aikana ennustaa opintojen etenemistid opintojen myShemmissi
vaiheessa sekd mys valmistumista. Viitettd tukee myds oma havaintomme opin-
to-ohjaajina. Haasteet opintojen etenemisessd ja valmistumisen viivdstymisessd
ovat monesti olleet nikyvissi jo opintojen alkuvaiheessa.

Opiskelussa ja opintojen edistimisessi ei ole kyse vain kognitiivisista valmiuk-
sista. Esimerkiksi Postareff ja Matsson Lindblom-Ylinne ja Hailikari (2017) ovat
tutkineet tunteiden vaikutusta opintojen edistymiseen. Tutkimuksen mukaan
myodnteiset tunteet olivat yhteydessd opintojen edistymiseen. Toisaalta myds osa
niistd opiskelijoista, jotka kokivat ahdistuksen ja levottomuuden tunteita, etenivit
opinnoissaan silti hyvin. Tihin vaikuttivat opiskelijan hyvit opiskeluvalmiudet
sekd kyky asettaa ja saavuttaa tavoitteita. Sen sijaan opiskelijoilla, jotka kokivat
ahdistuksen ja levottomuuden tunteita seki timin lisiksi epdilivit omia kykyjdan
opiskelijana, oli huomattavasti suurempi riski opintojen viivistymiseen.

Hyvit organisointi- ja ajanhallintataidot ennustavat opinnoissa etenemisti.
Niiden lisiksi opintojen edistyminen vaati vahvaa motivaatiota ja konkreettisia
opiskelutaitoja seki taitoa saattaa opintojen edistimiseen liittyvd aikomus konk-

reettiseksi toiminnaksi. (Haarala-Muhonen ym. 2017.)

Ryhméamuotoinen vertaistuki opintojen viivastymisen
ehkaisysséa - tukiryhmien pilotointi

Opintojen eri vaiheet mairittdvit opiskelijan tuen tarpeen. Tami oli yksi kes-
keinen lihtokohta tukiryhmien sisillollisen kehittimisen taustalla. Keskeise-
nid tekijind pidettiin eri tutkimuksista nousseita huomioita siité, ettd pelkistdin
opiskeluvalmiuksien tukeminen ei ole riittdvd tuen muoto. Opiskelun etenemisen
haasteissa ei aina ole kyse opiskelijan opiskelutaidoista. Kehittimistyossd nihtiin
tirkeind kokonaisvaltainen nikemys ja ymmirrys opiskelijan tilanteesta, mydn-

teisten tunnetilojen vaikutus opintoihin sekd oman pystyvyyden ja osaamisen
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tunteen vahvistaminen.

Tukiryhmien kehittdmisen prosessissa halusimme antaa tilaa etenkin niille tee-
moille, jotka liittyvit hyvin opiskeluarjen rakentamiseen. Hyvin arjen, mielen
hyvinvoinnin ja ajanhallinnan kysymykset hautautuvat helposti opiskelupainei-
den, oman epdvarmuuden, kiireen ja stressin alle. Tukiryhmissd tarjottiin opiske-
lijoille mahdollisuutta pysihtyi niiden asioiden direlle sekd peilata niitd ratkaisuja
ja polkuja, jotka auttavat pidsemiin eteenpdin kohti omannikoistd elimai. Esil-
le tuotuja asioita ja nikdkulmia prosessoitiin vertaistuen ja erilaisten ryhmimuo-
toisten tehtdvien tai psykodraaman avulla tarjoten samalla vilineitd oman hyvin

opiskeluarjen rakentamiseen ja sitd kautta my6s opintojen edistimiseen.

Ryhmien profiilit ja ryhmiin kokoamisen kriteerit

Diakissa erilaista pienryhmitoimintaa on kehitetty jo aiemmin. Voimaa opiske-
luun hankkeen kautta haluttiin keskittyd erityisesti tuen oikea-aikaisuuteen ja
kohdentamiseen erityistarpeiden mukaan.

Aikaisempien tutkimusten mukaan haasteet opinnoissa nikyvit monesti jo
opintojen alkuvaiheessa. Myohemmissi vaiheessa opintoja erityisesti haasteet
opinniytetydssd, opiskelun ja muun elimin yhteen sovittamisessa sekd elimin-
tilannemuutokset voivat vaikuttaa opiskelijan voimavaroihin ja opintojen etene-
miseen. Nimi teemat tulivat esille my6s kevidilld 2018 hankkeessa tehdyssd
opiskelijakyselyssd, joissa kerittiin aineistoa kehitettivin tukimallin pohjaksi.
Kerityn materiaalin perusteella ryhmimuotoisen tuen malleja lihdettiin kehit-
timéin erilaisten kohderyhmien tarpeet huomioiden. Kuvassa 1 nikyy Voimaan

opiskeluun -hankkeessa kehitetyt tukiryhmit, jotka on vaiheistettu opintoihin.

Alkuvaiheen, 2. ja 3. lukukauden opiskelijat, Woimaa opintojen edistdmi-
seen -tukiryhma.

Keski- ja loppuvaiheen opiskelijat, Woimaa opiskeluun ja elimiin
-tukiryhmad.

Opintoihin palaavat opiskelijat sekd opiskelijat, joiden valmistumisen uh-
kaa viivistyd tai on jo viivistynyt, WOW - Woimaa opintojen Wiimeiste-

lyyn -tukiryhmi.
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VOIMAA OPISKELUUN -HANKKEESSA
KEHITETTY RYHMAMUOTOINEN
TUKIMALLI OPINTQJEN
EDISTAMISEKSI

WDIN_I_AA__I;I_PISKELUUN
JA ELAMAAN
TUKIRYHMA keski- ja
loppuvaiheen opiskelijoille

WOW - WOIMAA
OPINTOJEN WIIMEISTELYYN

TUKIRYHMA opiskelijoille, jotka
palaavat tauon jalkeen opintoihin,
tai jotka tarvitsevat tukea
opintojen loppuun saattamisessa.

Tavoitteena oma hyvé arki,
persoonallinen ja ammatillinen
kasvu, ymmarryksen
lisdantyminen itsesta ja
toisesta seké ratkaisuvaihto-
ehtojen tarkastelu.

—%

Ohjaushenkildstdn yhteistyona
kartoitetaan ryhmiin kutsuttavat
opiskelijat.

KRITEERIT opiskelijoiden
ohjaamisessa ryhmiin:

Keskeisina siséltdind opinnéyte-
tydn tuki, ajankayton hallinnan
ja itsensa johtamisen taidot.

Ohjaushenkildstd (opinto-
ohjaajat, kuraattorit) ohjaavat
opiskelijat ryhmaén.

 Opintopistekertyma
« Poissaolo opetuksesta
* Muu huoli opiskelijasta

WOIMAA OPINTOJEN
EDISTAMISEEN

TUKIRYHMA alkuvaiheen
opiskelijoille, jotka eri syista
tarvitsevat tukea opintoihin ja
opiskeluun ammattikorkea-
koulussa

Opiskelijat kontaktoidaan
ja ryhmisté kiinnostuneet
opiskelijat haastatellaan
ennen valintaa ryhmaan.

Haastattelussa painotetaan
erityisesti sitoutumista ryhméaan
ja ryhman luottamuksellisuutta.

Nelja tapaamista teemoilla:

1) Arvot ja identiteetti

2) Arki ja ajankayttd

3) Oppiminen, késitys itsesta
oppijana ja ajatusmallit itsesta

4) Stressi ja hyvinvointi

voimaaopiskeluun.diak.fi
Diakonia-ammattikorkeakoulun hallinnoimassa Voimaa opiskeluun -hankkeessa osatoteuttajina

ovat Suomen Diakoniaopisto, Nyyti ry seka Opiskelun ja koulutuksen tutkimuss&étio Otus sr.
Euroopan sosiaalirahaston tukea saavaa hanketta rahoittaa Hédmeen ELY-keskus.

Diak O B EU:lta

OTUS  vvriav 2014-2020

Kuva 1. Voimaa opiskeluun -hankkeessa kehitetty rynmamuotoinen tukimalli opintojen
edistamiseksi. Kuvassa esilla myds ryhmiin valitsemisen kriteerit.
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Opiskelijoiden valikoituminen ryhmiin

Tukimallien rakentamisen jilkeen hahmoteltiin kriteereitd ja keinoja tavoittaa ne
opiskelijat, joille rakennettuja tukiryhmii tarjotaan ja jotka hydtyvit niistd. Kri-
teereiksi muodostui: opintopistekertymai alle tavoitemiirin, poissaolot opinnois-
ta, muu huoli. Niiden kriteerien perusteella opiskelijoita kartoitettiin tukiryhmiin
yhteistydssd ohjaushenkilékunnan eli opinto-ohjaajien, kuraattorien ja lukukau-
sivastaavien (lehtori) kanssa.

Opiskelijoita ldhestyttiin henkilokohtaisella viestilld, jossa kuvattiin pienryh-
mitoiminnan tarkoitusta ja informoitiin mahdollisuudesta osallistua ryhmiin.
Niimme tirkedni, ettd kutsuttujen opiskelijoiden oli tirked tietdd, miksi juu-
ri hin saa kutsun. Kutsussa avattiin kriteerit, joiden perusteella kutsun saaneet
opiskelijat olivat valikoituneet. Mikili opiskelijalla herisi kiinnostus ryhmii koh-
taan, hintd pyydettiin varaamaan aika haastatteluun. Haastattelussa korostettiin
erityisesti sitoutumista ryhmin kaikkiin tapaamisiin ja ryhmin luottamukselli-
suutta. Haastattelussa kiytiin lapi my6s opiskelijan omia odotuksia ja tavoitteita
ryhmin suhteen. Pilottiryhmii kootessa kaikki halukkaat opiskelijat tulivat vali-
tuiksi tukiryhmiin.

Kutsun saaneita opiskelijoita pyydettiin vastaamaan viestiin myds siind ta-
pauksessa, ettd opiskelija ei ollut kiinnostunut ryhmiin osallistumisesta. Aja-
tuksenamme oli, ettd jo pelkki viesti voisi toimia viliintulona, joka havahduttaa

opiskelijan oman tilanteensa pohtimiseen.

Woimaa opintojen edistamiseen -alkuvaiheen opiskelijoiden
tukiryhma

Haarala-Muhosen (2017) tutkimuksen ja oman kokemuksemme mukaan haas-
teet opintojen etenemisessi nikyvit monesti jo opintojen ensimmaisen lukukau-
den aikana. Woimaa opintojen edistimiseen -tukiryhmin kehittelyssi lihdimme
litkkeelle siitd, millaista tukea tulisi kohdentaa juuri niille opiskelijoille, jolla on
haasteita pddstd kiinni ammattikorkeakouluopintoihin. Pdadyimme tarjoamaan
ryhmimuotoista tukea samankaltaisessa tilanteessa oleville opiskelijoille. Ryhmis-
s olisi mahdollisuus yhdessi etsii ja jakaa keinoja eteenpidin vievin opiskeluryt-
min l8ytymiseen, aikatauluissa pysymiseen ja ylipddtdin opinnoista selviimiseen.
Tirkeind niimme vahvistaa tunnetta ja kokemusta omasta selvidmisestd ja
kyvykkyydesti.

Tadmin ryhmin tavoitteena oli, ettd kokoontumisten teemat kisittelisivit osal-
listujille tdrkeitd asioita, joiden sisiltd6n he saivat itse vaikuttaa sekid tarjota mah-

dollisuutta vertaistukeen ja yhteiseen jakamiseen. Kokonaisuuden kautta teemat
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jdisivit elimdin ja syventyisivit osallistujien ajatuksissa ja elimissi vield ryhmin
jilkeenkin. Ryhmin tapaamisten teemoiksi valikoituivat: arvot, identiteetti, arki
ja ajankdyttd, oppiminen seki kisitys itsestd oppijana ja ajatusmallit itsestd seki
stressi ja hyvinvointi.

Ryhmissi annettiin tukea ja vilineitd opiskelijan mielen hyvinvointiin, tilaa
tutkia itselleen tirkeitd asioita, omaa elimdinsi ja opiskeluaan sekd vilineitd ji-
sentdd omaa sen hetkistd tilannettaan. Orientaatio oli voimavarakeskeinen ja pdi-
midrind oli lisitd opiskelijan itseymmirrystd omasta identiteetistd ja arvoista.
Tilan luomisella annettiin mahdollisuus tarkastella omaa tulkintaa itsestd oppija-

na seki tarvittaessa ajatella ja toimia toisin.

Woimaa opiskeluun ja elamaan - keski- ja loppuvaiheen
opiskelijoiden tukiryhma

Keski- ja loppuvaiheen opiskelijoille suunnatulla tukiryhmailld tavoiteltiin opiske-
lijoita, joilla oli haasteita joko opinnoissa tai muussa elimissi. Ryhmin ohjaajan
oma koulutustausta vaikutti sithen, etti se toteutettiin psykodraamaryhmini. Psy-
kodraama on Jacob Levi Morenon luoma teoria ja menetelmi, jonka avulla aute-
taan yksiloitd lisidmidn ymmirrystd itsestddn ja omasta elimistddn sekd luomaan
tyydyttivid ja mielekkiitd suhteita. Keskeisid kisitteitd psykodraaman ihmiskuvas-
sa ovat spontaanius ja luovuus. Morenon miidritelmissd spontaanius on mielekis
ratkaisu uuteen tilanteeseen tai uusi ratkaisu vanhaan tilanteeseen. Spontaani
toiminta tarkoittaa tissi kehyksessi erityisesti mielen sisdistd liikahdusta. Koska
tdssd ryhmissi ei ole kyse terapiasta vaan lyhytkestoisesta tyoskentelystd ryhmiss,
ohjaajan ty6 fokusoitui niihin ryhmin jisenten vaikeuksiin ja ristiriitoihin, joissa
painopiste on nykyhetken tapahtumissa ja ihmissuhteissa. (Aitolehti & Silvola
2010, 80; Niemisto 2010, 23, 37.)

Ryhmin alkaessa oleellista oli luottamuksellisen ilmapiirin rakentuminen.
Toisiin tutustumiseen ja ryhmisopimukseen haluttiinkin antaa riittdvisti aikaa,
joten ensimmiinen tapaamiskerta oli muita pidempi. Jokaisessa tapaamisessa oli
oma ryhmisti nouseva teema. Jokaisella ryhmailiiselld oli vuorollaan mahdolli-
suus niin sanottuun piadhenkilotydskentelyyn. Kullakin kerralla vuorossa oleva
pddhenkil6 rakensi ohjaajan avustuksella niyttaimolle tilan ja tilanteen subjek-
tiivisesta todellisuudestaan eli siitd, millaisena tutkittava ilmié hinen arjessaan
ndyttdytyy. Muut ryhmildiset toimivat todistajana tai ottamalla padhenkildlle tar-
keiden ihmisten, asioiden tai esineiden rooleja piihenkilén antaman ohjeistuksen

mukaisesti. (Aitolehti & Silvola, 2010, 11-22).
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Woimaa opiskeluun ja elimiin -ryhmin teemoiksi valikoituivat: sosiaaliset
tilanteet ja niiden pelko, itsensd hyviksyminen sekid haasteet liheisissd ihmis-
suhteissa. Ryhmin aiheiden ja tyoskentelyn tavoitteena oli syventdd ymmirrystd
itsestd, erityisesti omien tunteiden ja kdyttdytymisen prosesseista ja sen myoti ha-
lutessaan laajentaa omia toimintamahdollisuuksia arjen tilanteisiin.

Vaikka Woimaa opiskeluun ja elimiin -ryhmin pilotissa kehys muodostui
psykodraamaryhmiksi ohjaajan oman psykodraama koulutustaustan vuoksi, yk-
silollisid elimin ja opintojen kysymyksid on mahdollista kisitelld myds muilla me-

netelmilld (kes.: www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/).

WOW - Woimaa Opintojen Wiimeistelyyn. Tukiryhma
opintoihin palaaville ja tutkinnon loppuun suorittamisen tueksi

Opiskeluaika Diakissa on normiaikaisena 3,5—4 vuotta tutkinnon mukaan. Tini
aikana yksittdisen opiskelijan elimissi voi tapahtua monia muutoksia, jotka vai-
kuttavat my6s opiskeluun. Opinnot voivat keskeytyi tai viivdstyd raskauden, sai-
rauden tai muun elimintilanteessa tapahtuneen muutoksen vuoksi. Osa huomaa
vasta jilkikiteen, ettd liika tyonteko onkin vienyt energiaa, eikd opinnoille ole
jadnyt aikaa. Opiskelijoiden mielenterveyden haasteet ja uupumus nikyvit usein
myds juuri opintojen viivistymisend. Opinndytetyd on iso osa loppuvaiheen opin-
toja ja kiinni pddsemisen haasteet tihidn prosessiin luovat merkittdvin riskin val-
mistumisen viivistymiselle.

Niille opinnoissaan jo suhteellisen pitkille edenneille ja eri syistd taukoa pita-
neille tai valmistumisessaan viivistyneille on havaittu tarvetta erityiseen tukeen
jatkaa keskenjdineet opintonsa loppuun. Tallsin opiskelija kaipaa apua liittyen
mm. muuttuneisiin opiskelujirjestelmiin ja oppimisalustoihin perehtymisessi ja
opinndytetydprosessissa etenemiseen. Oman aloitusryhmin tuki ei endd kanna,
kun he ovat jo edenneet opinnoissa pidemmiille tai valmistuneet. Niille opis-
kelijoille kehitetyn tukiryhmin sisillot toistuvat melko samankaltaisina ja nii-
hin osallistutaan piidsidntoisesti vain kerran. Ryhmi kokoontuu 2-3 kertaa
lukukaudessa.

Niiden opiskelijoiden tavoittamisessa avainasemassa oli opinto-ohjaajat ja ku-
raattorit. He olivat yhteydessd suoraan opiskelijoihin, joiden arvioivat kuuluvan
tihin kohderyhmiin ja hydtyvin timinkaltaisesta tuesta tutkintonsa loppuun

saattamiseksi.
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Ryhmamuotoinen Vertaistuki Osallistujien Kokemuksena

Merkittavimmaiksi tekijiksi osallistujat kokivat ryhmissd vertaistuen. Osallistu-
jista oli voimaannuttavaa kuulla samassa tilanteessa olevien opiskelijoiden ajatuk-
sia ja kokemuksia. Muiden ryhmilidisten teemat ja ajatukset puhuttelivat ja veivit

eteenpdin myos heidin omaa prosessiansa.

"Koen, etti olen viisaampi kuin ennen titi ryhmdd. En olisi kyennyt tihin

muutokseen ilman koko ryhmdin tukea.”

Ryhmien myénteinen ja hyviksyvi ilmapiiri koettiin tuovan ryhmiin sellaista
turvallisuutta, joka mahdollisti vaikeinakin koettujen asioiden jakamisen. Ryh-
mien selkedt ja yhdessd luodut sddnnot ja ryhmisopimus koetiin myos auttavan
tdssd turvallisuuden tunteessa.

Ryhmitapaamisten koettiin selkiyttivin ajatuksia ja vahvistavan tunnetta sii-
td, ettd asiat jarjestyvit. Ryhmien toteutustavat ja kdytetyt menetelmit auttoivat
jasentimiin osallistujien erilaisia ja yhteisid tilanteita, sekd vahvistavan luotta-
musta siithen, ettd jokaisen henkilokohtaisessakin tilanteessa on mahdollista pdds-

td eteenpdin.

"Rybmiin aikana olen huomannut omassa ajattelussani tapahtunutta muutos-

ta. On tullut toiveikkaampi olo omasta pérjidmisesti ja oppimisesta”

Opiskelijat kokivat saaneensa tukea ja tydkaluja ajanhallinnan haasteisiin. Omas-
sa ajattelussa ja tunteissa koettiin tapahtuneen selkiytymistd ja ryhmi oli opetta-
nut miettimiin itsed ja omaa elimii. Tapaamiset olivat auttaneet huomaamaan,
kuinka moni asia vaikuttaa opiskeluun. Ryhmissi kisitellyt teemat koettiin riit-
tivin konkreettisina ja arjenldheising, ja timi toi luottamusta omaan selviyty-

miseen. Tukiryhmin kautta opiskelijoille tuli my6s tunne, ettd heistd vilitetddn.

Antaa tunteen, etti opiskelijoista vilitetiin. Antaa intoa jatkaa itsensd tyos-

timistd ja antaa tunteen, ettd eldmdinsi voi hallita.”

Ol hyvé tulla ryhmiidn jo senkin takia, etti tiesi, ettd parin seuraavan tunnin

aikana kukaan ei tuomitse misticin.”
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Myos tukiryhmi opintojaan viimeisteleville ja opintoihin palaaville, johon opiske-
lija osallistui padsddntoisesti vain kerran, oli koettu palautteiden perusteella hys-
dylliseksi. Opiskelijat kokivat, ettd esilld olleet asiat kdytiin perinpohjaisesti lapi
ja he olivat saaneet omiin kysymyksiinsi vastauksia. Opinndytetyoprosessin tuki
koettiin tirkedksi. Osallistujat olivat kokeneet valmistumiseen liittyvin toiveik-
kuuden lisdantyneen. Vertaistuen merkitys korostui myds tdssd tukiryhmissi.
Voimaa opiskeluun -hankkeessa kehitetyn ryhmémuotoisen tukimallin juur-
rutus Diakissa jatkuu. Kaikki kolme tukiryhmii jatkavat toimintaansa ja inte-

groituvat osaksi Diakin ohjaussuunnitelmaa.
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Mertsi Arling

OPISKELIJAT TARVITSEVAT
TURVAVERKKOJA

Opintojen aloittaminen on se tirked vaihe elimissi, jolloin opiskelija pddsee kiyt
timdin voimavarojaan ja tutustumaan uuteen sekd mielenkiintoiseen yhteis66n.
Silti matka valmistumiseen saattaa olla monivaiheinen: alun jilkeen innostus not
kahtaa, tdiden ja opiskelun yhteen sovittaminen kuormittaa ja oma opiskeluala
mietityttdd. Tarvitaan siis sellaisia tekijoitd, jotka antavat sisiltod ja tukea ajoittain
haasteellisenkin opintojakson tai tutkinnon loppuun saattamiseksi.

Luokkayhteis66n kiinnittyneet opiskelijat kokevat selvisti muita vihemmin
yksindisyyttd, ahdistuneisuutta tai uupumusasteista visymysti koulunkiynnista.
Yhteisollisyyden ja osallisuuden kokemus, merkityksellisyys sekd kokemus mah-
dollisuudesta vaikuttaa omaan elimiin ja arkeen vahvistavat yksittdisini tekijoind
kokonaisvaltaista jaksamista. (Halme, Hedman, Ikonen, Rajala 2018, 60; Reini-
kainen 2019.)

Nuoren itsetunnon tukeminen ja oppimisen kipinidn luominen ovat tirkeiti:
sind osaat, sind pystyt. Opintojen suorittamisen rinnalla tarvitaan onnistumisen
iloa, luovuutta ja sosiaalisten taitojen opetusta. Onnistumisen kokemukset, vah-
vuuksien tukeminen ja myonteinen palaute ehkiisevit poissaoloja ja opintojen
keskeytymistd. (Halme ym. 2018, 60.)

Voimaa opiskeluun -hankkeessa vahvistui, ettd koulutusorganisaatioiden tu-
lee sisillyttdd mielenterveyttd tukevia elementtejd luonnolliseksi osaksi rakenteita,
toimintakulttuuria ja opetussisilt6jd. Edistavin mielenterveystyon rakentaminen
lihtee siitd, ettd vahvistetaan koulutusorganisaatioiden henkiloston mielenter-
veysosaamista, turvataan toimiva opiskeluterveydenhuolto seki edistetdan mo-
niammatillista yhteistyotd. Ongelmien ennaltachkdisyn ja uupumuksen varhaisen
tunnistamisen avulla opintojen viivistyminen vihenee ja siirtyminen jatko-opin-
toihin ja tydelimain nopeutuu. Vaihtoehtona ovat uupuneet ja masentuneet nuo-
ret, joiden kuntouttaminen ja hoito vaativat resursseja, joita ei voi kaikkia edes

euroissa mitata.
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Ohjauksella on valia

Suurin osa opiskelijoista kaipaa ainakin jossakin opintojensa vaiheessa tukea opin-
toihinsa integroitumisessa, opintojen aikaisten valintojen tekemisessd sekd am-
matti-identiteetin kasvussa tai asiantuntijaksi kehittymisessid. Ohjaus niyttiytyy
opiskelijoille hyvin monimerkitykselliseni toimintana. Ohjauksen keskeinen mer-
kitys ja anti opiskelijoille on, ettd hin saa tukea omalle pohdinnalle ja valintojen
tekemiselle (Saramiki & Herranen 2013, 23). Ohjauksen merkityksid ovat myds
vertaistuki, opintojen sujumisen helpottaminen, ammatilliseen identiteettiin kas-
vattaminen ja oppilaitosten toimintatapojen opettaminen.

Opiskeluasteesta ja koulutusorganisaatiosta riippuen ohjaus painottuu yleisim-
min joko opintojen alku-, keski- tai loppuvaiheeseen tai joidenkin opiskelijoiden
kohdalla kaikkiin vaiheisiin. Yleensi ohjaustarpeen ilmentyessd ohjaus keskittyy
padsidntoisesti opintojen ja opiskelun ohjaukseen, miki ei vield kata kaikkia opis-
kelijoiden ohjauksellisia tarpeita. Ohjauskeskusteluista voidaan rakentaa mydos
vuorovaikutteisia, holistisia ja sellaisia tilanteita, jotka tukevat opiskelijan koko-
naisvaltaista hyvinvointia. (Lairio & Penttinen 2005, 23-24.)

Opettajan roolin muuttuminen ohjauksellisempaan suuntaan vaatii myos itse
ohjauksen kehittimistd niin, ettd ohjaaminen huomioi entistd tarkemmin opis-
kelijoiden yksilolliset tarpeet ja tavoitteet opiskelulleen. Vehvildinen (2014, 12)
korostaa, ettd ohjauksessa on kyse ihmisten vilisestd aidosta kohtaamisesta ja oh-
jausprosessin tulisi aina tapahtua dialogisessa ja kunnioittavassa kohtaamisessa
ohjaajan ja ohjattavan vililld. Opiskelijalihtoinen yksilollinen ohjaus helpottaa
opiskelijaa 18ytimdin paikkansa luokassa, koulutusorganisaatiossa ja yhteiskun-
nassa ja nopeuttaa opiskelijan valmistumista osaaviksi oman alansa ammattilai-
seksi tai asiantuntijaksi. Yksinjidminen opintopolun haastavissa tilanteissa voi
pahimmassa tapauksessa vaikuttaa opiskelijan hyvinvointiin, opiskelumotivaation
katoamiseen tai opintojen viivistymiseen. Ohjausta ei tule tarkastella ainoastaan
opintojen sujumisen ja nopean valmistumisen vauhdittajana vaan myos opiskeli-
jan ihmiseni ja yksilond kasvun ja kehittymisen tukena.

Ohjauksesta vastaavien opettajien hyvinvointi ja jaksaminen vilittyvit suoraan
opiskelijoiden hyvinvoinnin tueksi, siksi on tirkedd huolehtia mys opettajien jak-

samisesta ja mielen hyvinvointia tukevista kdytinteistd.
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ERILAISIA HARJOITTEITA
OPISKELIJOIDEN KANSSA

TYOGSKENTELYYN




LUKIJALLE

VOIMAA opiskeluun -hankkeen toiminnalla haluttiin
vahvistaa ammatti- ja korkeakouluopettajien ja
opiskelijoiden mielenterveyden- ja elamanhallintataitojen
osaamista. Tdssa osassa julkaisua kuvataan harjoitteita,
joita sovellettiin hankkeen tukimallien toiminnassa

eri tavoin.

KUVATTUJA harjoitteita voidaan kéyttdd monenlaisissa
yhteyksissé joko yksildpohdintana tai ryhméssa. On
suositeltavaa, ettéd harjoitusten vetajalla tai toteuttajalla

on kokemusta reflektiivisesta toimintatavasta ja tehtavien
purulle seka keskustelulle varataan riittavasti aikaa, koska
harjoitteet saattavat nostaa voimakkaitakin tunteita pintaan
seka laukaista erilaisia prosesseja.

OSAN 2 HARJOITTEIDEN KIRJOITTAJIA OVAT:

Pyry Hannila, Susanna Hyvari, Kaisa Nurkkala,
Noora Paakki, Elisa Suominen ja Paivi Kohta

TOIMITTANUT: Mertsi Arling
TAITTO: Mari Luukkonen
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MIHIN AIKA KULUU?

VETAJALLE

Tehtavé tehddan yksilotyona ja se voidaan purkaa pareittain tai pienissa
ryhmissa. Tarke&da on kdyda lavitse kysymystd, mihin aika nayttaa
kuluvan. Millaisia huomioita nousee katsellessa ajankdyttdd? Kuluuko aika
itselle tarkeisiin asioihin? Siitéd voidaan jatkaa arvotydskentelyyn, mika
ajankaytollisesti nayttaytyy tarkeana.

TEHTAVANANTO

Valilla voi jokaisesta tuntua silts, ettd vuorokaudesta loppuvat tunnit kesken.
Paivat kuluvat vauhdilla, eikd aika tunnu riittdvan meille tarkeisiin asioihin.
Hyvé ajankaytto ei tarkoita tehokkuutta ja suorittamista, vaan olennaista on
keskittyminen tydskentelyn ja rentoutumisen vuorottelu. Arkipaivissa on hyva
olla sdénndllinen rytmi esimerkiksi nukkumaanmenon ja herdamisen suhteen.
Rutiinit aamulla ja illalla rytmittavat paivaa.

a) Piirré itsellesi lukujarjestys yhdelle viikolle. Voit merkita eri asioita
lukujérjestykseesi varittdmalla, kirjoittamalla tai symboleilla, kuinka monta
tuntia kaytat paivassa eri toimintoihin.

« Milloin herdat?

« Mihin aikaan sy6t?

« Miten péivéasi kuluvat?
« Mité teet iltaisin?

« Kuinka kauan nukut?

Lukujarjestys olisi hyva tayttaa kuluvan viikon aikana, jottei mikdan hetki
paivasta unohdu. Voit myos tayttaa lukujarjestyksesi menneen viikon
tiedoilla, voit katsoa sitd ja pohtia, miltd se sinusta nayttaa. Mitd huomaat?
Millaisia haluaisit péiviesi olevan? Pitdisikd jotain muuttaa?
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ARJEN TAIDOT

TEHTAVIEN PRIORISOINTI
— NELIKENTTA

VETAJALLE

Tehtavé voidaan tehda yksilotyona tai pienryhméassa. Pienryhmana sen avulla
voidaan suunnitella seka jakaa esimerkiksi ryhméatyon tekemista ja vaiheistaa
sitd. Kokonaistehtavan voi pilkkoa eri nelikentan osioihin ja antaa niille eri
vastuulliset tekijat ja halutessaan aikataulun.

TEHTAVANANTO

Mieleemme saattaa kasautua paljon asioita ja tehtévia, joista meidén tulee
suoriutua. Sanotaan, ettd 75 % ajasta ja energiastamme kuluu miettimiseen,
ettd minun pitéisi tehdé rastissa olevat tehtavat. Usein jo asioiden listaaminen
yl6s helpottaa omaa ahdistusta rastisséa olevista tehtavista. Alla olevan
nelikentdn avulla pystyt hahmottamaan ja priorisoimaan tehtévia seka
keskittdmaan ajatuksesi kaikkein oleellisimpaan asiaan.

1. Piirra itsellesi nelikenttd alla olevan kuvan mukaisilla otsikoilla

2. Listaa tydn alla olevat tehtavat paperille.

3. Sijoita listaamasi tehtévét alla olevaan taulukkoon havaitaksesi,
misté tehtdvéasta olisi oleellisinta aloittaa ja minka tehtavan voit
jattda myohemmaksi.

TARKEA JA KIIREELLINEN TARKEA MUTTA EI KIIREELLINEN
(keskity ensin naihin]) (hoida ndma toisena)

El KOVIN TARKEA MUTTA KIIREELLINEN | EI TARKEA EIKA KIIREELLINEN (voiko
(hoida ndm3 kolmantena) nama jattda kokonaan tekemattd?)




JOHTAVAT ARVOT

VETAJALLE

Tehtéva tehd&déan yksildtydna. Arvojen sisaltokuvaukset kannattaa kayda lapi
erityisesti, mikéli mukana on henkilditd, jotka eivat puhu suomea &aidinkielenaéan.
Tehtévéan jalkeen voidaan myds kdyda keskustelua arvoista ja vaikkapa

koota koko ryhman tarkeimmat 5 arvoa. Voit halutessasi lukea tai luetuttaa
osallistujilla Kohti arvoistasi - suuntaa mielekkéisiin muutoksiin -kirjasta

luvun 3 (Pietikainen, A. 2014).

TEHTAVANANTO

Meilld jokaisella on erilaisia arvoja, jotka vaikuttavat suhtautumiseemme
maailmaan ja sen ilmidihin seka toisiin ihmisiin. Arvot edustavat myos sit4,
millainen ihminen haluat olla suhteessa muihin ja itseesi. Ne eivét ole sitd, mita
haluat saavuttaa (tavoitteet), vaan sitd, miten haluat kdyttaytya ja toimia tasséa
ja nyt. Taman tehtdvan avulla itsellesi selkeytyy tarkeina pitdmasi arvot.

Erilaisia arvoja on olemassa useita satoja. Alla on listattu tyypillisid arvoja,
joita ihmiset pitavat tarkeina. Niistéd kaikki tuskin ovat sinulle merkittavia. Listan
lopussa on tilaa myds niille arvoillesi, joita et I6ytanyt listalta. Kirjaa kunkin
arvon peraan;

ET (ERITTAIN TARKEA), MT (MELKO TARKEA) TAI VT (VAHAN TARKEA).
Valitse alkuun ainakin 10 erittdin tarke&a arvoa sivujen 8-9 listalta.

Valikoi tdman jdlkeen valitsemistasi kymmenesta arvosta viisi tarkeinta arvoa,
jotka voit sijoittaa TOP 5 -kérkeen halutessasi niin, etta 1. on kaikista tarkein ja
2. on toiseksi tarkein jne. Pohdi kaikessa rauhassa, miksi juuri nama viisi arvoa
ovat sinulle tarkeitd. Enta haluatko juuri niiden ohjaavan nykyistd enemman
elamaasi ja valintojasi? Miten arvot ovat vaikuttaneet eldamaési, valintoihisi

ja paatoksiisi? Millaisissa tilanteissa huomaat tarkastelevasi asioita arvojesi
lavitse?

TOP 5 ARVOANI OVAT:
1.

2
3.
4
5




TARKEYS

ARVON SISA

- - Olen avoin ja hyvaksyva itsedni, muita ja
1 HYVAKSYNTA eldméaa kohtaan.
Etsin aktiivisesti uusia eldmyksia
2 SEIKKAILUNHALU ja jannittavia kokemuksia.
= 2R Kunnioitan ja puolustan omia oikeuksiani;
3 ]AMAKKYYS kieltdydyn ja teen pyyntdja.
Olen oma itseni esittdmattd mitaan,
4 AITOUS olen rehellinen itselleni.
LT Toimin mydtatuntoisesti sellaisia kohtaan,
5 MYOTATUNTO jotka karsivat; myds itseani kohtaan.
Olen rohkea ja urhea,
6 ROHKEUS pysyn oikeassa suunnassa peloista
ja vaikeuksista huolimatta.
Vaalin luovuutta tai kekselidisyytta
7 Luovuus eri tilanteissa.
Olen utelias, avoin uudelle ja
8 UTELIAISUUS kiinnostunut uusista asioista.
Rohkaisen ja kannustan arvojen mukaisiin
9 ROHKAISEVUUS tekoihin niin itsedni kuin muita ihmisia.
10 OIKEUDENMUKAISUUS Kohtelen itseéni ja muita reilusti
ja oikeudenmukaisesti.
1 KUNNON YLLRPlTU Pidan ylla ja vaalin hyvaa fyysista
ja psyykkisté kuntoa.
Toimin joustavasti muuttuvissa
12 JOUSTAVUUS ja yllattavisséakin tilanteissa.
13 VAPAUS ]A Eldn vapaasti ja valitsen itse, mita teen,
RIIPPUMATTOMUUS ja kannustan muitakin tekem&an niin.
14 ANTEEKSIANTAVUUS Annan anteeksi niin itselleni kuin muille.
15 HAUSKUUS ]A Hauskuuttelen ja keskityn sellaiseen
HUUMORI tekemiseen, miké on hauskaa.
Olen rehellinen ja luotettava
16 REHELLISYYS niin itsedni kuin muita kohtaan.
Olen tydtelids, ahkera, uutterasti
17 AHKERUUS tydskenteleva ja sitoutunut.
. Olen ldheinen psyykkisesti ja fyysisesti,
18 LAHEISYYS paljastan sisinténi ldheisessé
ihmissuhteessa.




TARKEYS ARVON SISALTOKUVAUS
- Olen ystévéllinen, inhimillinen, huomaavainen
18 YSTAVALLISYYS ja valittava itseadni ja muita kohtaan.
Kohtelen itsedni ja muita
20 RAKKAUS rakastavasti ja lempeésti.
- - Olen tietoinen, huomaan omat tassé ja nyt
21 LASNAOLO -kokemukseni avoimesti ja ldsnéolevasti.
22 JARJESTYS Pidan ylla jarjestysta ja selkeytt.
Jatkan sitkedsti, vaikka
23 SINNIKKYYS kohtaisin vastoinkdymisia.
Kohtelen itsedni ja muita kunnioittavasti, olen
24 KUNNIOITUS kohtelias ja osoitan arvostavaa huomiota.
25 VASTUULLISUUS Kannan vastuun omista tekemisistani.
Varmistan, suojelen ja turvaan omaa
26 TURVALLISUUS ja muiden turvallisuutta.
27 SEKSUAALISUUS limaisen ja vaalin omaa seksuaalisuuttani.
Pyrin kehittdmaan ja yllapitamaan
28 TAIDOKKUUS taitojani ja kdyttdmaan niita.
Olen tukea-antava, avulias, rohkaiseva
29 TUKEMINEN ja autan itsedni ja muita.
Olen luotettava, lojaali, uskollinen,
30 LUOTTAMUS rehellinen ja uskottava.
31 JOKIN MUU ARVO:
32 JOKIN MUU ARVO:




TAYDELLINEN PAIVA

VETAJALLE

Tehtavé tehddan yksilotyona, mutta se voidaan purkaa ryhmassa. Erityisesti
itselle tarkeiden asioiden tekemisen lisddmiseen arjessa voi palata seuraavien
viikkojen aikana, joko keskustellen tai esimerkiksi péivakirjatyoskentelyn
kautta. Harjoituksen kokoamisessa on hyddynnetty Arto Pietikdisen (2014)
Taydellisen paivan suunnittelu ja Filosofian Akatemian Reima Launosen (2013)
Kutsumuskartta-harjoituksia.

TEHTAVANANTO

Sisadisesti motivoitunut ihminen toimii tai tavoittelee jotakin, koska pitéa sita
kiinnostavana, nautinnollisena tai omien arvojensa mukaisena. Jokainen voi
vahvistaa omaa sisdistd motivaatiotaan tunnistamalla omia vahvuuksiaan
ja arvojaan. Sisadistd motivaatiotaan voi tukea myds hakeutumalla sellaisten
ihmisten pariin, joiden kanssa voi kokea arvostusta ja olla turvallisesti

oma itsensa.

Kuvittele, millainen sinun téydellinen paivasi voisi olla.
Mitd haluaisit tehdd? Kenen kanssa viettéisit aikaa? Mitd haluaisit tehda
omassa rauhassasi, mitd yhdessa muiden kanssa? Sisaltaisiko paivasi

laulamista, kirjoittamista, juoksua, luovuutta, laiskottelua, herkullisen aterian
tekoa, keskusteluja elamésta vai mita? Listaa 5-10 asiaa.

ASIAT, JOTKA SISALTYVAT TAYDELLISEEN PAIVAANI:
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Lepuuta ajatuksiasi hetken verran taydellisen paivan kuvitelmassa.

Edellisellad sivulla oleva lista kertoo siitd, kuka sind todella olet: millaisia asioita
haluaisit tehda, jos kaikki olisi mahdollista eikd kukaan tai mik&én rajoittaisi
elamaasi. Seuraavaksi anna listaamillesi asioille arvosanat

ykkosestéd kolmoseen:

Anna kolmonen (3) niille asioille, joita saat tehda télla hetkella juuri niin paljon
kuin haluat.

Anna kakkonen (2) niille asioille, joita saat tehdé téllé hetkelld, mutta tekisit
mielelldsi enemman.

Anna ykkonen (1) niille asioille, joita et saa tehda juuri ollenkaan télla hetkella.

Pohdi, miten voisit tehda enemmaén niita asioita, joita et saa tehda talla
hetkella riittavasti. Mika estda sinua? Miten voisit lisdta jonkin sinulle tédrkean
asian tekemista naistd esteistd huolimatta? Miten voisit varautua mahdollisiin
vastoink@ymisiin? Valitse yksi asia, jota pyrit tekem&an tavallista enemman
seuraavan kahden viikon aikana. Havainnoi, miten se vaikuttaa hyvinvointiisi.




MISTA SINA SAAT VOIMAA?

VETAJALLE

Tehtavén voi tehdé yksilopohdintana tai ryhméssa. Voimavarojen lahteita voi
ensin pohtia ryhméssa ja kirjoittaa niita ylos yleisesti. Osioista voi valita myos
vain joko A- tai B-osan, jos esimerkiksi osallistujien kielitaito on heikko ja
voimavarojen nimedminen siksi vaikeaa. Voimavarat voi purkaa ryhména, silla
osallistujat voivat saada vinkkeja toisilta omaan jaksamiseen. Tehtdvéssa B
on hyddynnetty Maaretta Tukiaisen Hyvdn mielen tehtdvdpakki ammattilaisille
-kirjan tehtavaa.

Voimakollaasin voi tehdéa leikkaamalla kuvia aikakauslehdisté, piirtamalla tai
valokuvaamalla. Kollaasin voi myds koota sdhkdiseen muotoon, jolloin siihen voi
littdd my0Os vaikkapa videon tai musiikkia.

TEHTAVANANTO

Elamé&ssa tulee paivia ja valilla pitkaltakin tuntuvia ajanjaksoja, jolloin voi tuntua,
ettd mikaan ei suju tai ei meinaa jaksaa. Noissa hetkissé on hyvé tunnistaa
omat voimavarat, silla kaikilla niitd on vaikeasta hetkesta huolimatta. Palauttaa
mieleen asioita, tekemisté ja ajatuksia, jotka kannattelevat ja tekevéat olosta
vahvemman.

A) VOIMAVARAT

Anna itsellesi hetki aikaa miettiad niitéd aikoja eléméassasi, jolloin olet tarvinnut
kaiken mahdollisen voiman selvitéksesi eteenpain. Miké sinut sai silloin jatkamaan
ja jaksamaan? Mista sait voimia? Oliko apunasi muita ihmisid? Kannatteliko
tarkea harrastus? Saatko voimia taiteesta, uskosta, musiikista tai ehka
luonnosta. Listaa itsellesi voimaa tuottavia tekoja, asioita, paikkoja ja ajatuksia:
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B) VOIMAKOLLAASI

Tee itsellesi Voimakollaasi eli taiteellinen tuotos niista asioista, jotka

tuovat sinulle voimia. Voit yhdistéa siihen erilaisia leikattuja kuvia, esineit4,

materiaaleja ja taiteen lajeja. Millainen on sinun voimakollaasisi:
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. voimavari:

. voimalaulu:

. voimaelain:

. voimapaikka:
. luonnonvoima:

. voimasana:

. voimaesine:

. voima-ajatus:
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TURVAPAIKKA-HARJOITUS

VETAJALLE

Tehtavé tehd&dan yksilotydskentelyna. Harjoituksen pohjaksi voi tehda

esim. rentoutusharjoituksen tai laittaa tyoskentelyn taustalle soimaan
rauhallista musiikkia. Tehtévan voi tehda kirjoittamalla, piirtamalla,
kuvaamalla tai leikkaamalla kuvia. Oman henkisen turvapaikan mieleen
palauttamista voi harjoitella my6hemmin my6s muiden harjoitteiden kohdalla.
Turvapaikkaharjoitukseen on saatavilla myds video-ohjeistus Mieli ry:n
laatimana: youtu.be/G2yaOxfFFGs

TEHTAVANANTO

Turvallisuuden ja turvassa olemisen tunne on jokaisen ihmisen perustarve.

On vaikea saada voimavarojaan kayttoon ilman tunnetta siitd, ettd mitdan pahaa
ei tapahdu eikd kukaan voi satuttaa. Jo pienet lapset hakeutuvat stressaavissa,
pelottavissa ja uusissa tilanteissa turvaan. Pienelle lapselle turvapaikka voi olla
syli, oma sanky tai maja. Aikuisena turvapaikka on monelle vahan erilainen.
Valilla se taytyy vain kuvitella, koska joka hetki ei ole mahdollista mennéa

sinne konkreettisesti.

Miké on sinun turvapaikkasi?

Onko sellainen oikeasti olemassa? Vai onko se enemman mielentila?
Milta sielld nayttaa?

Milta tuoksuu?

Kenen kanssa olet turvapaikassasi?

Miké lampdtila siella on?

Kuuluuko jotain &anta?

Minkalaiseksi tunnet itsesi turvapaikassasi?

Jos turvapaikkasi on oikeasti olemassa, taltioi se valokuvaamalla, videoimalla

tai piirtamalla. Jos turvapaikkasi on mielentila, voit piirtéda tai kuvata sité
kirjoittamalla. Voit myds antaa sille nimen.

MINUN TURVAPAIKKANI ON:




TUNNEMUSIIKKI

VETAJALLE

Tehtévéan toi tehda yksilopohdintana tai ryhméassa. Tehtavaa voidaan pohjustaa
nimedmallé ensin yhdessa erilaisia tunteita. Sen jalkeen kukin voi valita
haluamansa tunteet ja niihin sopivat musiikkikappaleet. Lopuksi tehtadvé voidaan
purkaa kuuntelemalla muutamia néisté kappaleista ja pohtimalla, yhdistavatko
kaikki saman musiikin samoihin tunteisiin. Tehtdva on mukaelma Nyyti ry:n
(2018) tehtavasta Sellaista musiikkia, millainen tunne.

TEHTAVANANTO

Musiikilla on vahva paikka tunteiden maailmassa. Silla on ilmiomainen kyky
esimerkiksi pirista4, ilahduttaa, vakavoittaa tai liikuttaa kyyneliin asti. Millaista
musiikkia sind kuuntelet erilaisissa tunnetiloissa, etsitkd musiikista ehk& lohtua
tai ilmennatko sen avulla sen hetkista fiilistd? Pohdi erilaisia tunteitasi ja niihin
sopivia tai niitd ilmentavid musiikkikappaleita. Mieti ensin, minkalaisia tunteita
olet tuntenut vaikkapa viimeisen kahden péaivan aikana.

Valitse 3-5 tunnetta, joille keksit sopivan kappaleen.

Tunne:

Talle tunteelle sopiva kappale:

Tunne:

Talle tunteelle sopiva kappale:

Tunne:

Talle tunteelle sopiva kappale:




TUNNETANKKI-HARJOITUS

VETAJALLE

Harjoituksen voi tehda itsendisesti pohtien ja kirjoittaen tai ryhmana siten, etta
jokainen miettii oman eldman kuormittavia ja voimia tuovia asioita. Nuo asiat
voidaan kirjoittaa esimerkiksi postit-lapuille ja kiinnittda yhteiseen taululle
piirrettyyn tunnetankkiin. Tydskentelyn voi purkaa kysymalla esimerkiksi,
saivatko osallistujat vinkkeja siihen, miten tunteita voi purkaa jonkun toisen
kiinnittdmasta lapusta.

TEHTAVANANTO

Arki on tédynna erilaisia tunteita. Joskus tuntuu, ettd eldama junnaa paikoillaan
ja toisinaan taas péivan aikana ehtii tuntea iloa, onnistumista, innostusta,
pettymysta ja surua. Tarkeda on, ettd tunnistaa omasta elamaésta asioita,
jotka kuormittavat ja niita, jotka auttavat jaksamaan ja tuovat voimia.

Piirré paperille/taululle alla olevan kuvan mukainen tunnetankki. Lisda tankin
sisdlle niitd tunteita, joita koet talla hetkelld elamassasi tai niitad tunteita,
joista tankkisi yleensa tayttyy.

Tunnetankki tayttyy
erilaisista tunteista

Keinoja valuttaa tunne-
tankin tunteita ulos ennen
kuin tankki tayttyy



Tunnetankki-harjoituksessa ajatellaan tunteet vesipisaroina, jotka hiljalleen
kertyvéat tunnetankkiin, kun eldamassé sattuu ja tapahtuu. Tunnetankin pinta
alkaa nousta kertyneistd tunteista, jos tankkia ei osaa tyhjentaa. Talldin voi vesi
tulvia yli ja tapahtuu “tunneréjahdyksid”. Veden pintaa voi laskea tunnistamalla
etenkin vaikeat tunteet ja tiedostamalla niiden maaran tankissa seké tekemalla
jotain sellaista, josta saa voimia ja hyvaa mielta tai kasittelemalla ja purkamalla
niitéd esimerkiksi keskustelun, liikkumisen, musiikin tai jonkun muun kautta.

MIETI SIIS

« Kuinka korkealla vedenpinta on sinun tunnetankissasi juuri talla hetkella?
- Mitka asiat kuormittavat, huolettavat ja stressaavat sinua?

Mika sinun eldm&assasi nostaa tunnetankin veden pintaa?
- Mitkd asiat tai keinot auttavat sinua laskemaan veden pintaa?

Mista siné saat voimia, hyvaa mieltd ja milla tavoilla k&sittelet tunteitasi?
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Voimaa opiskeluun -hanke etsi keinoja
vahentaa opintojen keskeyttamista ja
viivastymista. Hanke paneutui opiskelijoiden
siirtymavaiheiden ja koulutuksellista tasa-
arvoa tukevien palveluiden parantamiseen.
Kohderyhmana oli toisen asteen ja
ammattikorkeakouluopiskelijoita.

Kadessasi oleva teos on Voimaa opiskeluun
-hankkeen loppujulkaisu, jossa esitellaan
erilaisia malleja opinnoissa jaksamisen
turvaamiseksi. Tukimallit vahvistavat
opiskelijoiden mielenterveys- ja
elamanhallintataitoja. Tavoitteena on
opiskelijan kokonaisvaltainen ja oikea-
aikainen tukeminen. Tukimalleja pilotoitiin eri
tavoin: toisella asteella tuki rakennettiin osaksi
opintoja, ammattikorkeakoulussa tarjottiin
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opiskelijoille elamanhallintataitojen kurssia
seka kehitettiin vertaismentorointia. Julkaisun
toiseen osioon on koottu harjoitteita, joita
sovellettiin pilotoinnissa eri tavoin.

Hankkeessa saatiin vahvistusta nakemykselle,
jonka mukaan koulutusorganisaatioiden
tulee sisallyttaa mielenterveytta tukevia
elementteja luonnolliseksi osaksi rakenteita,
toimintakulttuuria ja opetussisaltéja. On
tarkeaa vahvistaa koulutusorganisaatioiden
henkil6ston mielenterveysosaamista, turvata
toimiva opiskeluterveydenhuolto seka edistaa
moniammatillista yhteisty6ta. Ongelmien
ennaltaehkaisyn ja uupumuksen varhaisen
tunnistamisen avulla opintojen viivastyminen
vahenee ja siirtyminen jatko-opintoihin ja
tydelamaan nopeutuu.
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