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Hyvinvointiareena 18.9.2019

Tiina Turunen
Erikoistutkija, Turun yliopisto

www.opintokamu.fi
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www.opintokamu.

Lukioihin ja ammattioppilaitoksiin suunnattu kokonaisuus, jonka tavoite on kehittaa
opiskelijoiden valmiuksia opintoihin, elaméanhallintaan ja hyvinvointiin, seka tarjota
opettajille valineita oppilaitosten hyvinvointityohon.

OKM:n rahoittama

Kehitetty Turun yliopistossa 2014—-2018

Vastuulliset johtajat Christina Salmivalli ja Elisa Poskiparta
Levittdminen toisen asteen oppilaitoksiin 2018 2>
Materiaalit myds ruotsiksi 2019->

Maksuton kevaaseen 2021
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247 rekisteroitynytta oppilaitosta

Suomenkielisia

- Lukiot 183
Ruotsinkielisia

- Lukiot 12

- Ammattioppilaitokset 50

- Ammattioppilaitokset 2
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KAIKKI MATERIAALI VERKOSSA

www.opintokamu.fi

www.opintokamu.fi

www.opintokamu.fi/sv

Kokeilutunnus:

vierailija@kamu.fi

salasana: KaMu o AAKOHTATA
OPINTOKAMU
Kerromme Opintokamun ajankchtaisista
TYOKALUJA OPISKELIJOIDEN HYVINVOINNIN EDISTAMISEEN TOISELLA ASTEELLA asioista myds Facebook -sivullamme.
7.3.19
Opintokamun ilmoittautuminen uusille
lukioille ja ammattioppilaitoksille on nyt

Opintokamu-chjelma tarjoaa helposti kdyttéon otettavia ja motivoivia tyokaluja
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseksi toisella asteella. Kaikki materiaali on sahkaistd ja
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TUTUSTU OPINTOKAMUUN!

ILMOITA OPPILAITOKSESI
MUKAAN!

Opintokamu® tarjoaa helposti kdyttodnotettavia ja pedagogisesti mielekkaita tydkaluja opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmiseksi toisen asteen oppilaitoksissa.
Oppilaitoksen voi ilmoittaa mukaan rekisteréitymalld osoitteessa www.opintokamu.fi. Ohjelma on maksuton kevadseen 2021 asti.
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Opiskelija etenee kurssilla lukien siséltdja, katsoen videoita ja tehden aiheisiin
liittyvia tehtavia.
Keskittyy kolmeen teemaan: Opiskelu, Sosiaaliset suhteet, Tunteet ja mieli

Lukioissa kurssi voidaan sisallyttaa valinnaisiin opintoihin ja ammattioppilaitoksissa
se sopii hyvin osaksi yhteisia tutkinnon osia sisaltyen joko Opiskelu- ja
urasuunnitteluvalmiudet tai Tydkyvyn ja hyvinvoinnin yllapitaminen -
kokonaisuuksiin.

Kurssi tehdaan itsenaisesti verkossa mobiililaitteilla tai tietokoneella.

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

www.opintokamu.fi
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Tavoitteena on kannustaa opiskelijoita keskustelemaan ja ratkaisemaan
hyvinvointiin liittyvida ongelmatilanteita yhdessa.

Pelia pelataan mobiililaitteilla ja opettaja toimii pelin vetajana.

Opiskelijat muodostavat muutaman hengen joukkueita, jotka kilpailevat toisiaan
vastaan.

Peli mukailee Opintokamu-kurssin aiheita.

https://opintokamul.fi/fi/tyokalut/opintokamu-peli/miten-opintokamu-pelia-pelataan/

www.opintokamu.fi
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Opiskelijat vastaavat sahkoiseen kyselyyn vuosittain lokakuussa.
Oppilaitos saa raporttinsa marraskuun alussa.
Auttaa oppilaitoksen hyvinvointitydn suunnittelussa.

Sivustolta 10ytyy vinkkeja, miten tuloksia voi kasitella henkilkunnan ja
opiskelijoiden kanssa.

"Raportin siséltdéa on kéasitelty hyvinvointiryhmdmme kokouksissa. Olemme saaneet miltei reaaliaikaista tietoa kdyttéémme.”

"Raporttia kasiteltiin tarkasti hyvinvointitybryhméssa ja tulosten perusteella meilla on ollut tdné lukuvuonna hyvinvointikampanja, jota
on tuotu nakyvaksi mm. julisteilla, tarroilla, peili- ja rapputeippauksilla.”

www.opintokamu.fi
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Opetusvideot ja kirjalliset ohjeet kymmenen matalan kynnyksen harjoitteen
vetamiseen.

Lukuvuoden aluksi ja sdanndllisesti vuoden mittaan.

Yhdessa tekemista, jonka lahtokohtana on turvallinen, positiivinen ilmapiiri, jossa
kaikki hyvaksytaan sellaisina kuin ovat.

Harjoitteilla vastataan opettajien toiveeseen ja tarpeeseen saada tydkaluja
ryhmaytymisen tueksi.

www.opintokamu.fi
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Perehdytys
Huolen puheeksi ottaminen
Kiusaamiseen puuttuminen

Opettajan oma hyvinvointi

www.opintokamu.fi
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Opintokamu-kurssi:
- Kurssin alustaneita 1475 (1321 lukiossa)
- Kurssin suorittaneita 702 (672 lukioissa)

Opintokamu-pel
- Ammattioppilaitoksissa 139 pelattua pelia
- Lukioissa 251 pelattua pelia

www.opintokamu.fi
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- Opintokamu-kurssin valinneet ja suorittaneet opiskelijat (Kemppainen, 2018):
« Tytot valitsivat kurssin todennakdisemmin ja keskeyttivat sen epatodennakdisemmin kuin pojat.
* Tunne-elaman ongelmat eivéat selittaneet kurssin valintaa.
» Sosiaalinen ahdistuneisuus ja uupumusoireista kyynisyys vahensivat kurssin keskeyttamisen todennakaisyytta.
» Masentuneisuudella ei ollut yhteytta kurssin valintaan eiké keskeyttdmiseen.

- Opintokamu-kurssin vaikuttavuus (Kuusisto, 2019)

- Tita-kurssi (Lahtinen, 2018):

» Ahdistuneisuus ja masennus laski Tita-kurssin kayneilla, liséksi pieni vaikutus itsemydtatuntoon, onnellisuuteen,
uniongelmiin ja mindfulnessiin

www.opintokamu.fi
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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)

www.opintokamu.
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Halusimme, ettd se on osana ennaltaehkaisevaa opiskeluhuoltoa. Opintokamu-verkkokurssin k&ytyaan voi myos olla valmiimpi
hakemaan ja vastaanottamaan apua esim. opiskeluhuollon edustajilta.

www.opintokamu.fi

Opiskelijat tarvitsevat lisdtukea oppimaan oppimisen suhteet, osalla heikohkoja itseohjautuvuuden taitoja, motivaatio-ongelmia
tai ongelmia jaksamisen kanssa. Opintokamusta I6ytyy avaimia kaikkeen t&dhan ja opiskelija pystyy l0ytamaéan kurssin sisalla
oman polkunsa.

Kurssi on selked ja siséllot hyvia. Palvelee hyvin aktiivisesti omaa hyvinvointia tukevaa tietoa ja harjoitteita etsivaa opiskelijaa.
Oikein tervetullut lisdtyokalu yhteisoéllisen hyvinvoinnin tukemiseen lukiossa.

Opintokamu on hyva lisa kurssitarjontaan ja sita voi hydodyntaa myds ryhméanohjauksessa. Naemme sen osana
ennaltaehkaisevaa opiskeluhuoltoamme. Toivomme, ettda saamme pitdd Opintokamun kaytdssamme senkin jalkeen, kun se
muuttuu maksulliseksi.

Opiskelit ovat pitdneet kurssista. Kurssi on lisédnnyt itsetuntemusta ja rohkaissut myos joitakin hakemaan apua opiskeluhuollosta.
Kurssi on myds sopivan erilainen muihin lukiokursseihin verrattuna ja se on helppo suorittaa valitsemanaan ajankohtana eli ei ole
lukujarjestykseen sidottu. Suusta suuhun sana on kiirinyt myds niin, etta joku on tehnyt kurssin ja suositellut sitd muillekin.

Ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoille annettu mahdollisuus tehd&a Opintokamu-kurssi ja aktivoitu tunnuksen yhdessa.
Opiskelijakuraattori antanut muutamalle yksittaiselle opiskelijalle tunnukset ja katsottu ohjelmaa yhdessé tutustumismielessa.
Talldin opintokamun jokin osio toiminut kuraattorik&yntien ohella opiskelijan tukena.

Meilla on koululla hyvinvointikurssi, jonka puitteissa opiskelijat ovat tehneet unesta ja nukkumisesta tehtavia.

Opinto-ohjauksen tunneilla, kun on keskusteltu ryhman hyvinvoinnista, sosiaalisista taidoista ja elaméanhallinnasta.
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Tiina Turunen tmturu@utu.fi

opintokamu@utu.fi
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