Uupumus ja jaksamisen
tukeminen




Kuka puhuu?

- Eeva Kolttola,
sosiaalipsykologi, VTM

« Nyyti ry:ssd asiantuntijana
Iloliike ~-hankkeessa

« Tyoskennellyt hyvinvoinnin
edistamisen parissa
tutkimusmaailmassa ja
kehittamistehtavissa
jarjesto- ja kuntasektorilla.
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Jaksaa, jaksaa?

Nyyti ry:n ja Yeesi — Nuorten
mielenterveysseurary:n
yhteinen hanke opiskelu-
uupumuksen vahentamiseen
ja opiskeluinnon lisaamiseen
toisella asteella 2019-2022
(toukokuu)
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Mita on opiskelu-uupumus 1/2

Opiskelu-uupumusta mitataan samoilla tekijoilla kuin tyouupumusta
(Salmela-Aroetal.,2009; Maslach et al. 2001).

Opiskeluun liittyva stressioireyhtyma, joka muodostuu kolmesta
tekijasta

1) Uupumusasteisesta vasymyksesta

2) Kyynisesta suhtautumisesta opiskeluun

3) Riittamattomyyden tunteesta opiskelijana
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Mita on opiskelu-
uupumus 2/2

Maaritelmaa on taydennetty
lisaamalla

4) Emotionaalinen
(tunnesdately vaikeutuu) ja
5) Kognitiivinen
(suoriutuminen heikentyy)
tekija

NYYTI RY




Uupumus Kouluterveyskyselyssa 2008-2021

Lukio 1. ja 2.

Uupumusasteinen vasymys kouluty®ssa Opintojen merkityksen vahentyminen Riittdmattdmyyden tunne opiskelijana
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Uupumusasteinen vasymys kouluty6ssa Opintojen merkityksen vahentyminen Riittamattémyyden tunne opiskelijana
50.0 50.0 50.0

40.0 40.0 40.0

30.0 30.0 30.0

20.0 20.0 — Tytét 200

Kyynisyys %

Pojat

Riittamattyomyys %

Vastausvaihtoehdot: 1) en juuri koskaan, 2) muutaman kerran kuukaudessa, 3) muutamana paivana viikossa, 4) lahes paivittain. Kysymyksen osio 3) minulla on riittdmattomyyden tunteita opinnoissani. Tarkastelussa ovat
ne vastaajat, jotka ovat iimoittaneet vaihtoehdon 3 tai 4. Indikaattori perustuu koulu-uupumuksen mittaamiseen kehitettyyn School Burnout Inventory (SBI-10) -kyselylomakkeeseen.




Padlet-tyoskentely

Nakyvatko opiskelijoiden jaksamisen haasteet
oppilaitoksessanne? Miten?

Kirjaa ajatuksiasi Padletiin, linkki chatissa.
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Uupumus ja nuoruus

Nuorena identiteetti onvield jasentymaton

Psyykkinen ja fyysinen kehitys vie voimia, neurologinen kehitys on
viela kesken

Nuoruuteen kuuluu mielialan vaihtelua ja jopa lievaa mt-oireilua:
miten tunnistaa koska oireet ovat vakavampia? (Aina kannattaa ottaa
asia puheeksi!)

Viivastynyt unirytmija vahaisen unen aiheuttama vasymys ovat
omiaan lisdamaan vasymista

Eiviela niin paljon kokemusta haasteista selviamisesta esim. oman
tyoskentelyn organisointi, vaikeudet ihmissuhteissa
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Opiskelijan voinnin arvioiminen

Opiskelijan voinnin arvioimisessa moniammatillinen yhteistyo on
tarkeaad. Opiskeluhuolto toimii aineenopettajan tukena ja opettaja
jakaa omia havaintojaan -> onko opiskelijan opiskelukyky riittava vai
pitdisiko hanen olla sairaslomalla tai opiskellajollain toisella tapaa?

Opiskelijan ohjaaminen opiskeluhuollon palveluihin seka tarpeen
mukaan muun terveydenhuollon piiriin.

Tunnetko oman paikkakuntasi matalan kynnyksen palvelut?

Tarkeaa hahmottaa myos oman osaamisenrajat ja se, missa itse osaa
tai voi auttaa.
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Rajaaminen

« Kuormittuneita opiskelijoita
voiolla syyta kannustaa myos
rajaamaan tekemisen maaraa,
jostain onvoitavakarsia

« Ajoittaisia kuormitushuippuja
voiolla, mutta jatkuvan liian
suuren kuormituksen alla
murtuu jokainen ennen pitkaa

« Sama patee kuormittuneisiin
opettajiin
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"Miksi tasta uupumuksesta pitaa puhua?”

Uupumus syntyy vahitellen, joten sita voi olla vaikea huomata

« Toipuminen onsita hitaampaa, mita kauemmin uupumustila on
kestanyt vrt. urheilijoiden "ylikunto”

« Uupumus uusiutuu helposti

« Voijohtaa myos masennukseen

« Mielenterveyssyyt ovat nykyaan alle 35-vuotiaiden yleisin
tyokyvyttomyyden syy

« Uupumuksen ehkaisy on myos masennuksen ehkaisya

« Vakavia vaikutuksia niin yksilon itsensa kuin yhteiskunnankin
kannalta
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Opiskeluinto voimavarana

Opiskelun yhtena voimavarana toimii opiskeluinto, joka koostuu
kolmesta tekijasta

Energisyys (emotionaalinen): Energinen opiskelija on sinnikas,
nakee vaivaa ja suhtautuu myonteisesti opiskeluun

Paattavaisyys (kognitiivinen):Paattavainen opiskelija sitoutuu
opiskeluun

Upﬁoytuminen opiskeluun (toiminnallinen): Uppoutuminen
tarkoittaa opiskeluun liittyvaa flown tapaista virtauskokemusta

Oppimisen sosiaalista ulottuvuutta painotetaan entista enemman

Opiskeluintoa tukemalla voidaan vahvistaa motivaatiota ja sita kautta
lisata opiskelijan voimavaroja
(Salmela-Aro, 2018)
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Uupumuksen ehkaisy: yksilo

Uupumusta olisi keskeista pystya ehkdaisemaan varhaisia merkkeja
huomioimalla, jotta ei keskityttaisi vain jo kehittyneen uupumustilan
hoitoon

Yksilon kannalta on tarkeaa kehittaa omaa itsereflektiotaan niin, etta
havaitsee kuormittuneisuuden maaran itsessdan ja tuntee omat
palautumisen keinonsa.

-> Miten tukea nuoria taman itsetuntemuksen kehittamisessa?
(Yksi keino on tunnetaitojen opettelu.)
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Kuormitusmittari 1/2

Loytyy verkosta sivulta Kuormitusmittari.fi

Verkkopohjainenitsearvioinnin valine, joka auttaa tunnistamaan
toisen asteen opiskeluun liittyvia voimavaroja

Mittari antaa palautteen ja vinkkeja vastausten perusteella

Sisallosta vastaavat professori Katariina Salmela-Aro ja
vaitostutkija Kati Puukko
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Esimerkkikuva Kuormitusmittarista

1) Opiskeluinto

Opiskeluinto tarkoittaa positiivista suhtautumista opiskeluun ja koulunkdyntiin. Sitd kuvastaa

tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen opiskeluun.

0= Taysin eri mieltd

0= Taysin eri mieltd
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Tunnen olevani tdynna energiaa kun opiskelen.

Olen innostunut opiskelusta.
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10= Taysin samaa mieltd
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Kuormitusmittari 2/2

Mittarissa jaksamista tarkastellaan seitseman tutkimuksissa
tunnistetun tekijan kautta (Salmela-Aro, 2018):

Opiskeluinto

Yhteisollisyys
Uupumusasteinen vasymys
Kyynisyys

Riittamattomyys
Keskittymisvaikeudet
Tunteiden hallinnan vaikeudet
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Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Loytyy Mielenterveystalon uusilta sivuilta
Tata voi suositella opiskeluhuollolle opiskelijoille vinkattavaksi

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/opiskelu-
uupumuksen-ehkaisyn-omahoito-ohjelma
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/opiskelu-uupumuksen-ehkaisyn-omahoito-ohjelma

Pienryhmakeskustelu

Jakaudutaan pienryhmiin keskustelemaan

Miten kuormitusmittari tai opiskelu-uupumuksen omahoito-
ohjelma olisi hyddynnettavissa opiskelijoiden kanssa? Kirjatkaa
joitakin ajatuksianne Padletiin.
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Uupumuksen ehkaisy: yhteiso

Yhteisollisyys ja sosiaaliset suhteet ovat tarkedssa roolissa hyvinvoinnin

edistamisessa ja suojaavat myos uupumukselta. Ryhmaytymiseen
kannattaa siis panostaa.

Esim. Yhdessa yhteisoksi —materiaalit

On tarkeaad kehittaa oppilaitoksen toimintatapoja niin, etta
opiskelijoiden hyvinvointia seurataan saannollisesti ja kuormittavia
rakenteita pyritaan purkamaan

« Esim.joustavat suoritusmuodot, tyomaaran tasaisempi jakautuminen,
yksilollinen tuki, myotatuntoinen ilmapiiri

Suorituskeskeinen ilmapiiri ja kilpailullisuus kuormittavat
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https://www.nyyti.fi/hankkeet/yhdessayhteisoksi/materiaalipankki/

Mita kuuluu? -koulutusmateriaali

Koostuu neljasta osiosta
Mielenterveys- ja tunnetaidot
Jaksaminen ja uupumus
Yhteisollisyys ja sosiaaliset taidot
Puheeksiottaminen jaavun hakeminen

Jokaiseen osioon olemassa myos videoluennot, paikan paalla
toteutettavat tehtavaosiot ja niiden purut

Loytyvat Yeesin verkkosivuilta:
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https://www.yeesi.fi/jaksaa-jaksaa/mita-kuuluu-koulutukset/

Tunnetaidot

Tunnetaidot ovat kaikkia niita taitoja, joita kaytamme yrittdessamme
vaikuttaa siihen, milta itsestamme taitoisistaihmisista tuntuu

Hyvat tunnetaidot tarkoittavat sita, etta tiedostaa ja ymmartaa kuhunkin

tilanteeseen liittyvat tunteet ja osaa toimia niin, ettd tunteet tulevat
huomioiduksi

Tunnetaidot koostuvat tiedoista ja taidoista. Tiedat, milta itsestasija
muista tuntuu. Tiedat myods miten nuo tunteet vaikuttavat toimintaan ja
miten voit toiminnassasi ottaa ne huomioon. Taidot tarkoittavat ndiden
tietojen hyodyntamista; osaat ajatellaja toimia tunteet huomioiden.

(Lahtinen & Rantanen, 2018)
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Fyysinen perushuolto 1/2

elilevosta, syomisesta ja ulkoilusta huolehtiminen.

Fyysisen perushuollon laiminlyonti aiheuttaa
tunnehaavoittuvuuden lisaantymista kaiken ikaisissa ihmisissa.

Fyysinen sairastuminen, ruokailujen unohtaminen, liian vahainen uni
ja paivittaisen liikunnan ja ulkoilun vahentaminen aiheuttavat meille
fyysista kuormitusta.

(Myllyviita, 2018)
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Fyysinen perushuolto 2/2

Tunteiden saatelytaidot joutuvat suurimpien haasteiden alle silloin,
kun samaan aikaan on seka psyykkista etta fyysista kuormitusta.

Psyykkisiin kuormitustekijoihin on usein vain sopeuduttavaja

voimme vaikuttaa ja helpottaa tilannettamme valittomasti.

(Myllyviita, 2018)
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Jaksamisen tukeminen oppilaitoksissa

Miten oppilaitoksessanne tuetaan opiskelijoiden ja henkiloston
jaksamista? Kaipaisitteko vield jotain lisaa?
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ltsemyo6tatunto 1/3

ltsemyotatunto on kykya
kohdellaitseaan rakentavalla
tavalla: ystavallisesti,
ymmartden, mutta myos
oikeanlaista vaativuutta
osoittaen. Voimme siis edellyttaa
itseltamme asioita, mutta emme
suhtaudu itseemme ankarasti tai
lannistavasti.
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Itsemyotdtunto 2/3

Kristin Neff on maaritellyt itsemyotatunnon koostuvan kolmesta
ulottuvuudesta:

Ystavallisyydesta itsea kohtaan. Kannustamme ja rohkaisemme
itseamme. Vaikeina hetkina kohtelemme itseamme ystavallisesti ja
rakentavasti tuomitsemisen tai sattimisen sijaan.

Jaetusta ihmisyydesta. Haavoittuvuus, virheiden teko ja karsimys ovat
osa kaikkien elamaa. Kukaan ei ole taydellinen. Ihmisena oleminen
tarkoittaa epataydellisyytta.

Tietoisesta lasnaolosta. Kohtaamme myos vaikeat tunteet ja
karsimyksen. Emme vahattele tai liioittele niita.
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Itsemyotdtunto 3/3

Taydellisyyden tavoittelu tai lilkavaativuus ovat riskeja hyvinvoinnin
nakokulmasta. Pitkaan jatkuessaan liiallinen ponnistelu voi altistaa
uupumukselle, masennukselle ja ahdistukselle.

ItsemyoOtatunto on vaativuuden,armottomuuden ja perfektionismin
vastavoima. Myotatuntoinen suhtautuminen itseen tukee jaksamista.
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Kun ihmisia pyydetaan kirjaamaan yl6s
asioita, jotka saavat jaksamaan,
useimmiten mainitaan laheiset
ihmissuhteet, luonto, harrastukset

(litkunta, musiikki), lemmikkieldimet.

Nama ovat myos asioita, jotka tutkitusti
vaikuttavat jaksamiseen ja hyvinvointiin.
Nadista palauttavista asioista myos usein
karsitaan ensimmaisena kun kuormitus
kasvaa, vaikka se johtaa palautumisen

heikkenemiseen.
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Riittavyyden tunteen vahvistaminen

Kayta tyo-/opiskelupaivan lopuksi kolme minuuttia aikaa riittavyyden
tunteen vahvistamiseen.

Mieti, mitd sait tandan aikaan tai missa tehtavadssa edistyit vaikka
vahankin.

Aina kun huomiosisiirtyy asioihin, joita et ehtinyt tehda, tai asioihin, jotka
jaivat kesken, palauta lempeadsti huomiosijalleen niihin asioihin, joita sait
aikaan tai joissa edistyit.

Kiita itsedsi ponnistelusta paivan aikana. Kiita itseasi aikaansaaduista
tehtavista.

Kiita viela niista asioista, joissa edistyit hieman. Vaikka viela on paljon
tehtavaa, oli se mita tanaan teit, merkityksellista.

Heli Nurmi: Tyouupumuksenitsehoito, 2017
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Muista ainakin nama

Mielenterveytta ja fyysista terveytta ei voi erottaa toistaan

Uupumus koostuu uupumusasteisesta vasymyksesta, kyynistymisesta
jariittamattomyyden tunteesta. Uupuneen tunnesaately ja
suoriutuminen vaikeutuvat.

Uupumus on sinnikas seuralainen, voi johtaa masennukseen jajopa
tyokyvyttomyyteen ja on siksi otettava vakavasti

Fyysisista perustarpeista huolehtiminen auttaa mielta jaksamaan
Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja jaksamisen ydinta

On tarkeaa tunnistaa omat palautumisen lahteet ja pitaa niista kiinni
erityisesti kiireen ja stressin iskiessa

Myotatunto ja armollisuus itsea kohtaan tukevat jaksamista
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