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OPISKELIJAN TODELLISUUS VS. KOULUN TODELLISUUS

• Yhteisöllinen hyvinvointityö ohjaa kaikkea opiskelijoiden hyvinvointiin tähtäävää toimintaa 

lukiossa – henkilöstön käsitys vallitsevasta tilanteesta

• Opetushenkilöstön käsitys itseohjautuvasta lukio-opiskelijasta on eri kuin 16-vuotiaan 

oma sosiaalinen todellisuus ja hänen käsitys itsestään

• Mitä helpommin lähestyttäviä koulun aikuiset ovat ja myös mitä turvallisempi ja sallivampi 

ilmapiiri nuorten keskuudessa on, sitä helpompaa nuoren on yrittää yhdistää nämä kaksi 

todellisuutta. 
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KOULUN TOIMINTAKULTTUURI

• Opiskelijoiden kokeman stressin lähde on harvoin koulussa itsessään, mutta koulu voi 

omalla toiminnallaan joko lisätä vettä myllyyn tai toisaalta ohjata huomiota opiskelijan 

hallinnan kokemuksen vahvistamiseen: opetetaan myös medialukutaitoa kun ilmiöistä 

paljon puhutaan

• Kaikessa opiskelutoiminnassa kannattaa korostaa yhdessä tekemisen merkitystä

• Yhteistoiminnallinen oppiminen ja kotitehtävien tekeminen saman ryhmän opiskelijoiden 

kanssa ehkäisevät tehokkaasti yksin jäämistä sekä paineiden kasautumista

• Tarjoaa opiskelijalle myös suhteellisuudentajua omasta osaamisesta
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TUTORTOIMINTA

• Tutor on sisäistänyt koulussa edistettäviä päämääriä, mutta ymmärtää myös, että uuden 

lukiolaisen elämässä nämä päämäärät on sovitettava heidän muuhun elämänsisältöönsä. 

• Uuden lukiolaisen koulun aloitus ei tapahdu tyhjiössä vaan se on useiden tekijöiden kokonaisuus

• Tutoreiden rooli YHR toiminnassa on keskeinen viestintuoja ja opiskelijoiden todellisuuden 

tulkki

• Tutoreiden koulutuksessa on tärkeää painottaa itsetuntemusta: 

• omien kokemusten reflektointi auttaa uusien ykkösten empaattisessa kohtaamisessa

• itsetuntemus parantaa myös edellytyksiä kohdata ykkösten erilaisuutta: ”Millaiset tyypit minua ärsyttävät ja 

mitä se kertoo minusta itsestäni?”
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LUKIO-OPINTOJEN SUJUVA ALOITUS

• Tavoitteena opiskelijan hallinnan kokemus ja olennaisten tavoitteiden hahmottaminen

• Hallinnan kokemuksen osatekijöitä:

• Ymmärrys tarvittavista välineistä – Perehdytys lukiolaisen työkaluihin

• Ymmärrys omista vaikutusmahdollisuuksista – Läpinäkyvät arvostelukriteerit ja tarpeeksi johdatusta lukio-

opintojen etenemisestä, tukea lähitavoitteiden asettamiseen

• Ymmärrys tietolähteistä – Keneltä kysyn apua? Miten toimin jos pohjaosaamiseni ei riitä kurssien haasteisiin? 

• Ymmärrys miksi jokin toiminta on hyödyllistä/tavoiteltavaa – Tarpeeksi ohjausta lukio-opintojen merkityksestä 

tulevaisuuden kannalta. Myös tietoa, mitkä muut asiat tulevaisuuden hakumahdollisuuksiin vaikuttavat. 

• Haasteena akateemisten lähtötasojen vaihtelevuus

• Opiskelija vertaa väistämättä osaamistaan vieruskaveriin ja tämä voi synnyttää ahdistusta
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RYHMÄNOHJAAJA NUOREN LÄHIAIKUISENA 
LUKIOSSA

• Hyvin onnistunut lukioaikainen ryhmänohjaus on tiivis turvaverkko

• Edellyttää, että ryhmänohjaaja on motivoitunut ja ymmärtää tehtävänsä tärkeyden

• RO:n on tärkeä ottaa asioita puheeksi opiskelijan kanssa pienellä kynnyksellä ja 

etupainotteisesti

• Myös ryhmänohjaajilla voi kuitenkin olla epävarmuutta miten kohdata nuoren vaihtelevia 

tilanteita ilman lisäkoulutusta

• Hyvinvointitaitojen vahvistaminen ryhmänohjauksessa vaatii RO:lta osaamista

• Toiminnanohjauksen vahvistaminen ja siinä tukeminen vaatii RO:lta osaamista
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HYVINVOINNIN TYÖKALUJEN OPETTAMINEN 
OPO1 KURSSILLA

• Hyvinvointitaidot

• Itsereflektio eri tasoilla (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, eettinen)

• tuo itsetuntemusta ja omanarvontuntoa, ehkäisee konformismia

• Omien rajojen asettaminen: subjektiuden havaitseminen ja vaaliminen omassa elämässä

• Sopimattoman koulutyön kuormituksen havaitseminen

• Havainnoinnin keskittämisen taidot (mm. Mindfulness): ehkäisee multitaskauksen vaaroilta

• Positiivinen sisäinen puhe

• Itsensä johtamisen taidot (toiminnan ohjaus)

• Ajanhallinta

• Lykkäämisen taipumuksen ymmärtäminen ja siitä poisoppiminen

• Epävarmuuden sietämisen keinot

• Päätöksentekotaidot

• Hyviä teemoja myös yhteisiin ryhmänohjauksiin!
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YLISUORIUTUMINEN JA ALISUORIUTUMINEN

Onnistumisen 

todennäköisyys

Pyrkimys 

tyhjentävään 

hallintaan

Suorituskyvyn 

kehitys

Alisuoriutuminen Perfektionismi

- Perfektionismin ehkäisy on 

monessa lukiossa arkipäivää 

- Erikseen opetellaan miten 

palautua ylisuoriutumisesta 

rentoon tavoitteellisuuteen

- Joillakin opiskelijoilla luontainen 

reaktio mahdottomalta tuntuvan 

projektin edessä on nostaa 

kädet pystyyn

- Voi seurata lykkäämistä 

tai tilanteen vähättelyä

Rento tavoitteellisuus
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KUORMITUSTEKIJÖIDEN SEURANTA

• Opiskelijan kurssisuorituksia ja yleistä vointia seuraa erityisesti ryhmänohjaaja mutta 

myös kaikki aineenopettajat ja muu henkilöstö

• Monesti uupumus ja kuormituksen kasaantuminen eivät kuitenkaan näy suoraan 

henkilökunnalle vaan opiskelija osaa peittää uupumuksensa kunnes tilanne eskaloituu

• Suoriutumismentaliteetti ja yksin pärjäämisen ihanne istuvat syvässä

• Olennaista on kirkastaa opiskelijalle itselleen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa 

kuinka käy jos liialliseen kuormitukseen ei reagoi

• Mistä huomaan, että kuormitus on liiallista?

• Tarpeeksi tietoa keinoista, joilla urakkaa voi jakaa ja helpottaa painetta
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