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OPISKELUHYVINVOINTIA 

TOISELLE ASTEELLE 

Hyvinvointiareena 18.9.2019 

 

Tiina Turunen 

Erikoistutkija, Turun yliopisto 
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OPINTOKAMU
®
 

 

• Lukioihin ja ammattioppilaitoksiin suunnattu kokonaisuus, jonka tavoite on kehittää 
opiskelijoiden valmiuksia opintoihin, elämänhallintaan ja hyvinvointiin, sekä tarjota 
opettajille välineitä oppilaitosten hyvinvointityöhön.  

• OKM:n rahoittama 

• Kehitetty Turun yliopistossa 2014–2018 

• Vastuulliset johtajat Christina Salmivalli ja Elisa Poskiparta 

• Levittäminen toisen asteen oppilaitoksiin 2018  

• Materiaalit myös ruotsiksi 2019 

• Maksuton kevääseen 2021 
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247 rekisteröitynyttä oppilaitosta 

- Suomenkielisiä 

- Ammattioppilaitokset 50 

- Lukiot 183 

- Ruotsinkielisiä  

- Ammattioppilaitokset 2 

- Lukiot 12 
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KAIKKI MATERIAALI VERKOSSA 

www.opintokamu.fi  

www.opintokamu.fi/sv 

 

Kokeilutunnus: 

vierailija@kamu.fi 

salasana: KaMu 

 

 

 

http://www.opintokamu.fi/
http://www.opintokamu.fi/sv
mailto:vierailija@kamu.fi
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OPINTOKAMU-KURSSI 

 Opiskelija etenee kurssilla lukien sisältöjä, katsoen videoita ja tehden aiheisiin 
liittyviä tehtäviä.  

 Keskittyy kolmeen teemaan: Opiskelu, Sosiaaliset suhteet, Tunteet ja mieli 

 Lukioissa kurssi voidaan sisällyttää valinnaisiin opintoihin ja ammattioppilaitoksissa 
se sopii hyvin osaksi yhteisiä tutkinnon osia sisältyen joko Opiskelu- ja 
urasuunnitteluvalmiudet tai Työkyvyn ja hyvinvoinnin ylläpitäminen -
kokonaisuuksiin. 

 Kurssi tehdään itsenäisesti verkossa mobiililaitteilla tai tietokoneella.  

 https://opintokamu.fi/fi/opiskelu/oppimisvaikeuksien-kanssa-voi-parjata/sinnikkyys-kannattaa/ 
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OPINTOKAMU-PELI  

KANNUSTAA KESKUSTELEMAAN 

 Tavoitteena on kannustaa opiskelijoita keskustelemaan ja ratkaisemaan 

hyvinvointiin liittyviä ongelmatilanteita yhdessä. 

 Peliä pelataan mobiililaitteilla ja opettaja toimii pelin vetäjänä. 

 Opiskelijat muodostavat muutaman hengen joukkueita, jotka kilpailevat toisiaan 

vastaan. 

 Peli mukailee Opintokamu-kurssin aiheita. 

 https://opintokamu.fi/fi/tyokalut/opintokamu-peli/miten-opintokamu-pelia-pelataan/ 
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OPINTOKAMU-RAPORTTI 

 Opiskelijat vastaavat sähköiseen kyselyyn vuosittain lokakuussa.   

 Oppilaitos saa raporttinsa marraskuun alussa. 

 Auttaa oppilaitoksen hyvinvointityön suunnittelussa. 

 Sivustolta löytyy vinkkejä, miten tuloksia voi käsitellä henkilökunnan ja 
opiskelijoiden kanssa.  

 

”Raportin sisältöä on käsitelty hyvinvointiryhmämme kokouksissa. Olemme saaneet miltei reaaliaikaista tietoa käyttöömme.” 

”Raporttia käsiteltiin tarkasti hyvinvointityöryhmässä ja tulosten perusteella meillä on ollut tänä lukuvuonna hyvinvointikampanja, jota 
on tuotu näkyväksi mm. julisteilla, tarroilla, peili- ja rapputeippauksilla.” 
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OPINTOKAMU-IMPROT RYHMÄYTYMISEEN 

 Opetusvideot ja kirjalliset ohjeet kymmenen matalan kynnyksen harjoitteen 

vetämiseen.  

 Lukuvuoden aluksi ja säännöllisesti vuoden mittaan. 

 Yhdessä tekemistä, jonka lähtökohtana on turvallinen, positiivinen ilmapiiri, jossa 

kaikki hyväksytään sellaisina kuin ovat. 

 Harjoitteilla vastataan opettajien toiveeseen ja tarpeeseen saada työkaluja 

ryhmäytymisen tueksi. 
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HENKILÖKUNNALLE 

 Perehdytys 

 Huolen puheeksi ottaminen 

 Kiusaamiseen puuttuminen 

 Opettajan oma hyvinvointi 
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TILASTOJA LUKUVUODELTA 2018-2019 

 Opintokamu-kurssi: 

- Kurssin alustaneita 1475 (1321 lukiossa) 

- Kurssin suorittaneita 702 (672 lukioissa) 

 Opintokamu-peli 

- Ammattioppilaitoksissa 139 pelattua peliä 

- Lukioissa 251 pelattua peliä 
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OPINTOKAMUN VAIKUTTAVUUDESTA… 

- Opintokamu-kurssin valinneet ja suorittaneet opiskelijat (Kemppainen, 2018):  
• Tytöt valitsivat kurssin todennäköisemmin ja keskeyttivät sen epätodennäköisemmin kuin pojat.  

• Tunne-elämän ongelmat eivät selittäneet kurssin valintaa.  

• Sosiaalinen ahdistuneisuus ja uupumusoireista kyynisyys vähensivät kurssin keskeyttämisen todennäköisyyttä.  

• Masentuneisuudella ei ollut yhteyttä kurssin valintaan eikä keskeyttämiseen.  

 

- Opintokamu-kurssin vaikuttavuus (Kuusisto, 2019) 
 

- Tita-kurssi (Lahtinen, 2018): 
• Ahdistuneisuus ja masennus laski Tita-kurssin käyneillä, lisäksi pieni vaikutus itsemyötätuntoon, onnellisuuteen, 

uniongelmiin ja mindfulnessiin 
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MUITA TUTKIMUKSIA OPINTOKAMUN AINEISTOSTA… 

 

 Sleeping Problems Partly Mediate the Association between Victimization and 
Depression among Youth (Herkama, Turunen, Sandman, Salmivalli, 2018) 

 Two is more valid than one, but is six even better? The factor structure of the Self-
Compassion Scale (SCS) (Kumlander, Lahtinen, Turunen & Salmivalli, 2018) 

 Bullying among High-School and Vocational School Students with Learning 
Difficulties (poster: Turunen, Poskiparta & Salmivalli, 2017) 

 Digital media use before bedtime and sleep quality among Finnish adolescents 
(conference presentation: Sandman, Turunen, Salo, Salmivalli, 2018) 
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KURSSIPALAUTETTA: 

 Halusimme, että se on osana ennaltaehkäisevää opiskeluhuoltoa. Opintokamu-verkkokurssin käytyään voi myös olla valmiimpi 

hakemaan ja vastaanottamaan apua esim. opiskeluhuollon edustajilta. 

 Opiskelijat tarvitsevat lisätukea oppimaan oppimisen suhteet, osalla heikohkoja itseohjautuvuuden taitoja, motivaatio-ongelmia 

tai ongelmia jaksamisen kanssa. Opintokamusta löytyy avaimia kaikkeen tähän ja opiskelija pystyy löytämään kurssin sisällä 

oman polkunsa. 

 Kurssi on selkeä ja sisällöt hyviä. Palvelee hyvin aktiivisesti omaa hyvinvointia tukevaa tietoa ja harjoitteita etsivää opiskelijaa. 

Oikein tervetullut lisätyökalu yhteisöllisen hyvinvoinnin tukemiseen lukiossa. 

 Opintokamu on hyvä lisä kurssitarjontaan ja sitä voi hyödyntää myös ryhmänohjauksessa. Näemme sen osana 

ennaltaehkäisevää opiskeluhuoltoamme. Toivomme, että saamme pitää Opintokamun käytössämme senkin jälkeen, kun se 

muuttuu maksulliseksi. 

 Opiskelit ovat pitäneet kurssista. Kurssi on lisännyt itsetuntemusta ja rohkaissut myös joitakin hakemaan apua opiskeluhuollosta. 

Kurssi on myös sopivan erilainen muihin lukiokursseihin verrattuna ja se on helppo suorittaa valitsemanaan ajankohtana eli ei ole 

lukujärjestykseen sidottu. Suusta suuhun sana on kiirinyt myös niin, että joku on tehnyt kurssin ja suositellut sitä muillekin. 

 Ensimmäisen vuosikurssin opiskelijoille annettu mahdollisuus tehdä Opintokamu-kurssi ja aktivoitu tunnuksen yhdessä. 

Opiskelijakuraattori antanut muutamalle yksittäiselle opiskelijalle tunnukset ja katsottu ohjelmaa yhdessä tutustumismielessä. 

Tällöin opintokamun jokin osio toiminut kuraattorikäyntien ohella opiskelijan tukena. 

 Meillä on koululla hyvinvointikurssi, jonka puitteissa opiskelijat ovat tehneet unesta ja nukkumisesta tehtäviä. 

 Opinto-ohjauksen tunneilla, kun on keskusteltu ryhmän hyvinvoinnista, sosiaalisista taidoista ja elämänhallinnasta. 



Tiina Turunen tmturu@utu.fi 

 

opintokamu@utu.fi 
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