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

Paltamosta.

Vastaajista 96 % koki lukio-opintojensa aiheuttaneen stressid. Uupumusta oli lukio-opintojensa
vuoksi kokenut 83 % vastanneista opiskelijoista. Mielenterveydellisista haasteista lukio-

opiskelujensa aikana on kérsinyt 69 prosenttia vastaajista.

Suurimpina jaksamisen ja mielenterveyden haasteita aiheuttavina tekijoind nousivat esille se, miten
vahan vapaa-aikaa opiskelijoille ja& kouluhommien lomassa. My0s pitkat paivét seka koeviikkojen
paineet vasyttivat opiskelijoita. Kurssin aikana palautettavat tehtavat aiheuttivat stressid, silla
tavallisten kouluttiden lisaksi piti huolehtia myds arvioitavista, suurista tehtavistd. Vanhempien,

opettajien, laheisten ja yhteison odotukset ja suoriutumispaineet vasyttivéat lukiolaisten mielta.

Yksi suurimmista ongelmista oli se, miten paljon koulutydskentely ulottuu vapaa-aikaan.
Kahdeksan tunnin koulupéiva ei suinkaan jaa lukion ovien sisapuolelle, vaan mikali ty6t haluaa
tehda kunnolla, tekemistd on monta tuntia vield illallakin. Opiskelijat eivat kokeneet saavansa

riittdvasti aikaa koulustressista palautumiselle.

Lukiolaiset olivat sita mieltd, ettd avun saaminen lukiossa jaksamisen haasteisiin ei ollut vaikeaa,
mutta ei kovin helppoakaan. Suurin osa lukio-opiskelijoista oli sitd mieltd, ettd koulun toimintatavat

kuten aamunavaukset, ruokailut ja valitunnit toimivat hyvin jaksamisen ja mielenterveyden tukena.

Osalla lukiolaisista myds vapaa-ajalla tapahtuvilla asioilla oli positiivista tai negatiivista vaikutusta
jaksamiseen, mutta monella ne eivét vaikuttaneet juurikaan. Tasta ei voida siis vetaa johtopaatosta
siitd, etta johtuvatko lukio-opiskelijoiden ongelmat vapaa-ajan haasteista vai koulussa tapahtuvista

asioista.

Positiivista oli, ettd 74 % opiskelijoista koki saavansa riittavésti tukea muilta ihmisilta
jaksamiseensa. Kuitenkaan noin joka viides ei kokenut tuen olevan riittdvad. Opiskelijat kokivat
saavansa eniten tukea mielenterveydelleen ystaviltaan ja laheisiltddn sekd ammattiavun kuten

psykologi- ja kuraattoripalveluiden piirista.



82 % vastanneista opiskelijoista koki, ettd koulussa on turvallinen ja luotettava aikuinen, jolle voi
mennd juttelemaan. Suurimmalle osalle tdma aikuinen oli opinto-ohjaaja, opettaja (usein oma

ryhmanohjaaja) tai joku opiskelijaterveydenhuollon tyontekijdista.

Lukio-opiskelijoiden itse kirjoittamissa ehdotuksissa jaksamisen parantamiseksi nousi esille tarve
matalan kynnyksen keskusteluavulle. Tall& tarkoitetaan sitd, ettd koulussa olisi joku henkild, jolle
voisi kdyda puhumassa huolista tai jolta saisi apua, mutta jonka tapaamisaikaa ei tarvitsisi odottaa
pitkaan tai kdydéa erikseen varaamassa. Myos vertaistukiryhmié ehdotettiin. Nuoret olivat
tyytymattomia siihen, ettd esimerkiksi psykologin aikaa saattoi joutua odottamaan viikkoja.

Panostus ennaltaehkéisevaan ja alkuvaiheen mielenterveystyohon olisi siis toivottavaa.

Opiskelijat toivoivat, ettd suurempi osa koulutydsta tapahtuisi lukiolla ja pienempi vapaa-ajalla.
Jatkuva kouluhommien l&snéolo esti palautumisen monella opiskelijoista ja aiheutti vasymista ja
uupumusta. Toivommekin, etta tulevaisuudessa lukio-opetuksen toimintatapoja pyritaan

kehittdmaan siihen suuntaan, ettd opiskelu mahdollistaa myds kunnollisen palautumisen.

Opiskelijoiden mielestd opiskelu olisi mielekk&&mpaa ja vélitunnit mukavampia, jos oppilaitosten
tiloihin panostettaisiin enemmaén. Haluamme siis viestia erityisesti koulujen rehtoreille ja
opiskelijakunnille siitd, etté sisatilojen viihtyvyytta haluttaisiin parantaa. Naita toimia voidaan tehda
esimerkiksi peruskorjausten ja remonttien yhteydessd, tai yhteistydssa jonkin muun tahon, kuten

kunnan nuorisovaltuuston kanssa.

Monen opiskelijan palautteessa nousi esille myds se, etta koulun olisi hyva tarjota ilmaista vélipalaa
joka pdiva. Péaivien ollessa pitkia yhden kouluruokailun tarjoama energiamaara ei riita pitamaan
mielté virkednd koko paivéa. Moni opiskelija joutuu myods sdastamaén rahaa tulevaisuutta varten,
jolloin joka pdivé vélipalan ostaminen on liian kallis ratkaisu. Toinen vaihtoehto valipaloille voisi
olla lukioissa olevat pisteet, missa opiskelijat voisivat sailyttda evaita jadkaapissa ja esimerkiksi

lammittdd mikrossa ruokaa.

Opiskelijat toivovat opettajilta, ettd he varmistaisivat osaavatko opiskelijat viimeksi opiskellun
asian ennen seuraavaan aihealueeseen siirtymista. Tama ehkaisisi karryilta tippumista ja helpottaisi
avun tarpeen huomaamista hyvissé ajoin. Hyvinvointialueen nuorisovaltuusto ehdottaakin, etta
opettajia koulutettaisiin parempaan vuoropuheluun opiskelijoiden kanssa ja asioiden ymmaértamisen

kartoittamiseen opetuksen lomassa.

Ndemme myos tarpeelliseksi, ettd lukioissa panostettaisiin siihen, etta opettajia koulutettaisiin

ottamaan huomioon opiskelijoiden tarve myods palautumiselle vapaa-ajalla. Tata voisi huomioida



esimerkiksi tiivistaméalla tehtdvien maaraa kaikista olennaisimpiin tehtaviin, tai esimerkiksi
ilmoittamalla tehtavélistat siten, etta vain tarkeimmat tehtavat ovat pakollisia ja muut tehdééan

jaksamisen mukaan.

Tarpeellista olisi myds herételld opiskeluyhteis6issa, niin lukiolaisten ja opettajien keskuudessa,
kuin vanhempainilloissakin, keskustelua siitd, miten tarke&ssé roolissa opiskelijan tukeminen ja

auttaminen ovat vaatimusten ja odotusten sijaan.

Myos lukio-opiskelijoiden yhteisollisyytta tulee parantaa, silla kyselyssé tuli ilmi, ettd osa Kainuun
lukiolaisista kokee edelleen yksinéisyytta. Kaverit koulussa ja vapaa-ajalla parantavat jaksamista ja
antavat tarvittavaa vertaistukea opiskeluun. Yhteisollisyytta voi edistda esimerkiksi palkkaamalla
yhteistohjaajat sellaisiin lukioihin, joissa heité ei viela ole. Toinen toivottava keino on se, etta pitkin
opiskeluajan opiskelijoita tutustutettaisiin toisiinsa ryhmayttavalla toiminnalla. Nykyisin monessa

lukiossa ryhmayttavaa toimintaa on pelké&stdén ensimmaisen vuoden alkupéivina.

Hyvinvointialueen nuorisovaltuusto toivoo, etta kaikki Kainuun alueen lukio-opetukseen
vaikuttavat toimijat huomioisivat kyselymme tulokset ja hy6dyntaisivét aloitteessa mainittuja
parannusehdotuksia kouluyhteison kehittdmisessé ja opiskelijoiden mielenterveyden tukemisessa.
Nuorten mielenterveyden tukemiseen kuuluu kéyttaa riittavasti resursseja, silla kaikki
mielenterveyden tukemiseen kaytetty raha on pois tulevaisuuden ty6ttémyyden ja hoitojaksojen

kustannuksista.



