Mika nuoria liikuttaa? Uupumuksesta intoon
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Opiskelijoiden univaikeudet ja stressi ovat lisaan-
tyneet 2000-luvulla. Opiskelevan nuorison pahoin-
vointi heijastelee yhteiskunnan koventuneita
arvoja. Yksildityminen, kilpailu, huippusuoritus-
ten tavoittelu ja epavarma tulevaisuus ahdistavat.
Kysyimme tutkimuksessamme nuorilta, mika heis-
ta tuntuu haastavalta elamassd, ja monet vastasi-
vat, ettd valinnaisuuden tunne seka ristiriita tar-
vitsevuuden ja itsendistyminen vililla aiheuttavat
ahdistusta. Nuoret kokivat, ettd samalla odotetaan
loppuelamaa koskevia ratkaisuja, kuten ammatin-
valintaan ja yo-kirjoituksiin liittyvid, ja se aiheut-
taa stressia. Nuoret toivoivat, etta koulun tulisi tas-
sa vaiheessa tukea ja auttaa nuorta paatoksissaan
sekd kannustaa opinnoissa, ettei jaa yksin. Opiske-
lijat tarvitsevat oikeudenmukaisen, luottamukselli-
sen, arvostavan yhteison, josta on hyva ponnistaa
tyoelamaan.

Tieteen péivien teemana on, mika ihmist liikut-
taa elamédnkulun aikana. Motivaatiopsykologi-
assa kolme keskeistd psykologista tarvetta, tarve
autonomiaan, kompetenssiin ja yhteenkuuluvai-
suuteen, toimivat keskeisind liikuttavina tekijoi-
nd. Taman lisdksi ihmisilld on tarve saada kokea
osallisuutta. Nuoruudessa tapahtuu paljon muu-
toksia mutta néyttaa silté, ettd koulu vastaa hei-
kosti ndihin muuttuviin tarpeisiin. Nuorille on
tarkedd kokea osallisuutta, mutta koulu antaa
sithen heikosti mahdollisuuksia. Heille yhteen-
kuuluvaisuus on tirkeiaia, mutta koulussa sen
kokeminen on heikkoa. T4ma yhteensopimat-
tomuus nuoren muuttuvien tarpeiden ja koulun
valilld on yksi keskeisimmistd syistd sille, ettd
nuorten kouluinnostus laskee, uupumus lisdén-
tyy ja nuoret alkavat suuntautua pois koulusta.
Toisaalta hyva yhteensopivuus voi toimia pus-
kurina onnistuneelle siirtymaélle aikuisuuteen.

Tarkastelen seuraavaksi, mikd nuoria liikuttaa
uupumuksesta intoon uusien FinEdu-tutkimus-
ryhmamme tulosten perusteella.

Koulu-uupumuksesta intoon
Koulu-uupumus on pitkittynyt opiskeluun liit-
tyvd stressioireyhtymd, joka ndkyy uuvutta-
vana vasymyksend, opiskeluun liittyvind kyy-
nisyyden kokemuksina ja riittimattdmyyden
tunteina. Uudet tulokset osoittavat, ettd koulu-
uupumuksessa on kyse prosessista, jossa uupu-
musasteinen vdsymys ja kyynisyys voivat johtaa
riittdmdttomyyden kokemukseen opiskelijana.
Koulu-uupumus on vakava ilmio: olemme pit-
kittdistutkimuksen avulla osoittaneet, ettd sekd
uupumus ettd masentuneisuus ovat jossain maa-
rin pysyvid ilmioitd, mutta jatkuessaan koulu-
uupumus voi johtaa masentuneisuuteen. Tdmé
on térked tulos, silld erityisesti nuorten masen-
tuneisuudesta johtuvat ennenaikaiset eldkkeet
ovat rajahdysmaisesti lisddntyneet viime vuo-
sien aikana. Koulu-uupumukseen vaikuttavat
monet asiat. Keskeiset tekijét ovat toisaalta nuo-
ren motivaatioon liittyvit asiat ja toisaalta nuo-
ren sosiaalinen ymparisté — kolmen k:n kolmio:
koulu, koti ja kaverit.

Koulu on tirked sosiaalinen konteksti nuo-
ruudessa. Nuoruudessa koulun merkitys tulee
keskeiseksi. Koulun kautta avautuu uusi kodin
ulkopuolinen maailma odotuksineen ja mah-
dollisuuksineen. Kouluympiristd on tarked
nuoren kehitysympiristd ja voimakas nuoren
mahdollisuuksien, tulevaisuuteen suuntautu-
misen ja hyvinvoinnin muovaaja, tai toisaalta
se voi toimia my6s mahdollisuuksien estdjani
ja pahoinvointia lisidvéna tekijand. Koulukon-
teksti on nuorelle yksi ensimmadisistd kohtaami-
sista strukturoituun sosiaaliseen kenttaén, jossa
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nuori voi kokea kilpailua ja valtasuhteita mutta
my0s oikeudenmukaisuutta, yhteenkuuluvuutta
ja yhteisollisyyttd. Opettajien odotukset, kaverit
ja vanhemmat sekd koulukonteksti ja koulutuk-
selliset siirtymét ohjaavat nuorten menestymisté
ja hyvinvointia.

Nuorelle koulutukselliset siirtymévaiheet
ovat aikaa, jolloin tapahtuu paljon muutoksia
niin hyvinvoinnissa kuin pahoinvoinnissakin.
Muutos peruskoulusta toisen asteen koulutuk-
seen on haastava vaihe monelle nuorelle. Erityi-
sesti lukio on monelle nuorelle vaativa eliman-
vajhe. Erityisesti tyttojen riittimattomyyden
tunteet lisdantyivit lukiossa. Lukioon siirtyneil-
14 pojilla sitd vastoin lisddntyi kyyninen, kieltei-
nen suhtautuminen kouluun. Sen sijaan perus-
koulusta ammattikouluun siirtyneilld nuorilla
koulu-uupumus viheni.

Siirtymidt ovat yksilon kokemia haasteita
uusista roolivaatimuksista liittyen esimerkiksi
koulutukseen. Tasapaino vaatimusten ja resurs-
sien vililld voi johtaa toisaalta sitoutumiseen tai
toisaalta uupumukseen. Koulutukselliset siir-
tymat ovat tarkeitd eldmén vaiheita, joissa nuo-
ren hyvinvoinnin tai pahoinvoinnin polut voivat
saada uuden suunnan. Koulu-uupumus vaikut-
taa my9s lukion jilkeen koulutuksellisiin polkui-
hin. Nuori, joka on motivoitunut, ponnistelee ja
saavuttaa koulutukselliset tavoitteensa ja kokee
kouluintoa. Ulkoinen motivaatio johtaa sitd
vastoin helposti koulutuksellisten tavoitteiden
vilttelemiseen ja koulu-uupumukseen. Koulu-
uupumus lukiossa vaikeuttaa edelleen siirtymaa
jatko-opintoihin, kun taas kouluinto ennustaa
onnistunutta siirtymda seuraavan asteen opin-
toihin. TAm4 on térked tulos, kun pohditaan kei-
noja, miten nopeuttaa nuorten siirtymista jatko-
koulutukseen ja tyoelamadn. Suomessa on halua
saada ylioppilaat siirtyméin entistd sujuvam-
min korkeakouluihin, mutta uupuneiden on vai-
kea motivoitua taistelemaan opiskelupaikasta ja
uskomaan omiin mahdollisuuksiinsa.

Koulua leimaava alituinen kiireen tuntu on
uupumuksen riskitekija. Monen oppilaan koke-
mus on etté, opettajalla on vahén aikaa oppilaal-
le. Téma on tdrked signaali, kun mietitdan miten
nuoret saadaan innostumaan opinnoistaan ja
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kokemaan opiskeluintoa. Peruskoulussa nega-
tiivinen kouluilmapiiri ja tuen puute vaikuttivat
uupumuksen kokemukseen, kun taas lukiossa
opettajien oikeudenmukaisuus koettiin merki-
tykselliseksi. Lukioissa opettajien myonteinen
suhtautuminen ja motivointi suojasivat koulu-
uupumukselta. Tdrked uupumukselta suojaa-
va tekijd on tulosten perusteella koulutervey-
denhuollon tuki. Tdmin pdivén riittimattomat
resurssit kouluterveydenhuollossa ovat halytta-
vid tulostemme nakokulmasta. Toimivalla kou-
luterveydenhuollolla olisi mahdollista ennalta
ehkaista voimakas koulu-uupumus ja sen kroo-
nistuminen. Ennaltaehkdisy on huomattavasti
edullisempaa kuin uupuneiden hoito. Tulokset
myos osoittivat, ettd opiskelijat, joilla on lukivai-
keuksia kokevat usein riittimattomyyttd, joka
johtaa jatkuessaan masentuneisuuteen.

Myds kaveripiiri voi vaikuttaa koulu-uupu-
mukseen. Kavereiden merkitys korostuu nuo-
ruudessa, ja kaveripiiri onkin keskeisin sosi-
aalinen konteksti nuoruusidssi. Nuoruudessa
kaveripiirin merkitys alkaa korostua, kun nuoret
viettdvat yha enemmain aikaa kaveriryhmissa.
Vuorovaikutuksessa kavereiden kanssa nuoret
oppivat uusia taitoja, asenteita ja kokemuksia.
Kaveriryhmat muistuttavat toisiaan esimerkiksi
suoriutumisen, kouluvalintojen ja motivaation
suhteen. Nuorten kaveripiiri on usein saman-
lainen my6s ongelmakéyttdytymisen suhteen.
Samanlaisuutta on selitetty valinta- ja vaikutus-
mekanismien avulla. Valinta viittaa taipumuk-
seen hakeutua samanlaiseen kaveripiiriin ja vai-
kutus viittaa ryhmén jdsenten vaikuttamiseen
toisiinsa. Hyvét kaverit ja sosiaaliset suhteet aut-
tavat nuoria kestimdin koulutuksellisia haas-
teita ja paineita, mutta toisaalta uupumus voi
my0s tarttua kaveripiirissd. Tuloksemme osoit-
tivat, ettd nuoret nayttivat uupuvan yhdessi.
Erityisesti kaveripiiri, jossa ei tueta toisia, nayt-
tad olevan uhka jaksamiselle. Uupumiseen saa-
tetaan jdada erityisesti tyttojen kaveriporukassa
junnaamaan, ja tdmai taas lisdd koulu-uupumus-
ta. Uudet tulokset my0s osoittavat, ettd hyvin
menestyvit, ei-uupuneet nuoret alkoivat viltel-
14 uupuneita luokkatovereitaan. Tama voi johtaa
polarisaatioon nuorten keskuudessa.



Nuoruudessa vanhempien ja perheen merki-
tys on edelleen hyvin tirked nuoren hyvinvoin-
nin kannalta. Perhe on keskeinen konteksti vai-
kuttaen nuoren kehitykseen, motivaatioon ja
hyvinvointiin. Vanhemmat luovat lapsille fyy-
sisen hoidon ja turvallisen perustan ympéris-
ton tarkasteluun. Vanhemmat voivat olla nuo-
relle keskeinen tukiverkko ja suojaava tekija.
Vanhempien osallisuus ja nuoriin kohdistuvat
odotukset ovat keskeisid nuorten tulevaisuut-
ta koskevan optimismin ja koulutuksellisten
tavoitteiden saavuttamisen edistdjid. Vanhempi-
en kiireisyys, huolet ja tyduupumus voivat kui-
tenkin olla haasteena nuoren omalle jaksamisel-
le. Uupumus néyttad olevan perheessi jaettua.
Samaa sukupuolta oleva vanhempi néyttaa toi-
mivan roolimallina uupumuksen kehittymises-
sd. Olisiko niin, ettd lapsiin tarttuu kiireisten
vanhempien suorituspaine? Uupuneet nuoret
myds kokivat, ettei vanhemmilla ole heille aikaa:
Vanhemmat koettiin kiireisiksi eikd heiltd tun-
nuttu saavan tukea. Perheen taloudelliset huolet
vaikuttivat my6s perheen uupumukseen. Mitd
enemmin taloudellisia huolia, sen enemman
uupumusta perheessa koettiin. Tdma on tirked
tulos ajatellen tdmén hetken taloudellisen laman
mahdollisia vaikutuksia perheiden ja nuorten
hyvinvointiin. Perhe on nuorten arvomaailmas-
sa korkealla, ja vanhempien tuki, ohjaus ja val-
vonta ovat nuoruusikdisille erityisen tarkeita.
Niiden horjuminen esimerkiksi vanhemman
tyottomyyden tai uupumuksen vuoksi heijastuu
nuorten hyvinvointiin ja uupumukseen.

Koulu-uupumuksen  kehittyminen  tulisi
ennalta ehkdistd. Koulu-uupumuksen ennalta-
ehkdisyssd on tarkedd ensinnakin koulu-uupu-
muksen tunnistaminen. Nuorten uupumuksen
tunnistaminen on myo6s kansantaloudellisesta
nédkokulmasta katsottuna térkeéd, silld uupumus
voi lisdtd koulutuksellisen ja sosiaalisen syrjay-
tymisen riskid. Koulun on tirkedd vastata nuor-
ten tarpeisiin, silld riittiméttémyys voi johtaa
masennukseen. Tunnistamisessa auttaa kehit-
tdmamme, erityisesti koulu- ja opiskelutervey-
denhuoltoon tarkoitetut, luotettavat opiskelu-
uupumusmittarit uupumuksen voimakkuuden
arvioimiseksi. ~Uupumus hidastaa siirtymié

opintojen nivelvaiheissa. Taman vuoksi tulee
kiinnittdd huomiota uupumuksen ennaltaeh-
kaisyyn ja tunnistamiseen. Tavoitteena on kou-
lutuksen ja tydeldman kitkaton yhteistyo, jossa
koulutus tukee ty6elamaissi tarvittavia ydintai-
toja. Opintojen siirtymévaiheet ovat toisaalta
mahdollisuuksia ja toisaalta uhkia. Tuloksemme
osoittavat, ettd muutos on mahdollista erityises-
ti koulutuksellisissa siirtymissé, ja tdimén takia
tulisi koulutuksellisiin nivelvaiheisiin panostaa.
Koulu kohtaa myds uusia haasteita, joita aiheut-
tavat esimerkiksi maahanmuuttajien méaéiran
kasvu sekd naapurustojen ja alueiden eriarvois-
tuminen. Koulu voi toimia my6s turvasatama-
na tallaisessa tilanteessa. Tulokset osoittavat,
ettd haastavassa naapurustossa asuville nuorille
kokemus demokraattisesta koulusta voi toimia
turvana.

Koulu-uupumus voidaan vaihtaa innok-
si. Neljasosa nuorista kokeekin kouluintoa vii-
koittain. Ammattikoululaiset kokevat lukiolai-
sia enemmaén innostusta: lukiolaista innostusta
kokee noin 20 prosenttia, kun ammattikoulu-
laisista jopa kolmannes. Tytot kokevat poikia
enemmin innostusta koulussa. Innostus sisaltaa
energisyyden, sitoutumisen ja uppoutumisen
koulutyohén. Viime aikoina on lisdantynyt posi-
titvinen nékékulma, kouluinto, nuorten koulu-
hyvinvoinnin tutkimuksessa. Sekd sosiaaliset
rakenteet ettd yksilon aktiivinen toiminta muo-
vaat nuoren polkua uupumuksesta intoon. Kriit-
tiset nivelvaiheet ovat siirtymia eri koulutusvai-
heiden vililld, esimerkiksi ammattikoulutuksen
aloittaminen tai tyeldamaéan siirtyminen, jolloin
tapahtuu suuria muutoksia niin ympéristossa,
opiskelukyvyssd, motivaatiossa kuin uupumuk-
sessakin. Térkedd on luoda opiskelukykya lisda-
vid toimenpiteité ja luoda siten siltoja opiskelu-
kyvysta tyokykyyn ja koulutuksesta tyoeldmaan.
Opiskelukyky ja -into valmistavat nuoria tule-
vaisuuden tyoelimédn, koska opiskeluvaiheen
hyvinvointi ennustaa tydhyvinvointia.

Yliopistosta tyoelamaan

Opiskelijan sosiaaliset kyvyt ja asennoituminen
sosiaalisiin tilanteisiin opintojen aikana enteilee
tyOeldmadn siirtymisen onnistumista. Opinto-
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jen aikana omaksutuilla sosiaalisilla strategioilla
on vaikutusta myods tyossé jaksamiseen tyduran
varhaisessa vaiheessa. Jos opiskelijan sosiaali-
nen optimistisuus lisidntyy opintojen aikana,
hin myShemmin todennékéisesti kokee tyon
imua, osoittaa tyolleen omistautumista ja sitou-
tuu uraansa voimakkaasti. Sosiaalisten tilan-
teiden valtteleminen opintojen aikana saattaa
puolestaan ennakoida etdisyyden tunnetta tyo-
td kohtaan samoin kuin lisddntynyttd todenna-
koisyytta uupumukseen ja loppuun palamiseen
tyOeldmadn siirtymisen jalkeen. Tuloksemme
osoittivat, ettd opiskelijoiden sosiaalinen opti-
mistisuus nakyi korkeana tyohon sitoutumisen
tasona vield 10-15 vuotta yliopistosta 1ahdon
jalkeen. Pessimistisyys ja sosiaalinen valttely sitd
vastoin ennustivat tyossd loppuun palamista ja
uupumusta opintojen padttymistd seuranneiden
10-15 vuoden aikana.

Sosiaalisia tilanteita kohtaan omaksutul-
la asenteella voi olla kauaskantoisia seurauksia.
Hyvit vuorovaikutustaidot, sosiaalinen ldhesty-
minen ja yhteisollisyys voivat varustaa opiskeli-
jan henkisilld voimavaroilla, jotka ovat olennai-
sessa osassa siirryttdessi jokapdiviisen tyon ja
kilpailuhenkisen uranrakentamisen maailmaan.
Tutkimustulosten perusteella opiskelijoiden
yhteisollisyyteen ja sosiaalisten taitojen kehit-
tdmiseen pitédisi kiinnittdd huomiota, silld se
edistéisi opiskelijoiden onnistunutta siirtymista
opinnoista tydeldmain. Tutkimuksen tulokset
paljastavat, ettd opiskelijoiden yhteisollisyyteen
ja sosiaalisiin taitoihin olisi tarked puuttua, jotta
opiskelijat siirtyisivdt onnistuneesti yliopistosta
tyoelamaan.

Vain harvassa eliméinvaiheessa yksillle tulee
lyhyessé ajassa yhtd monta suurta elimidnmuu-
tosta kuin aikuistuville nuorille 19-30 vuo-
den idssd. Itsendistyminen lapsuuden kodista,
ammatin valinta, tyduran aloittaminen, pari-
suhde ja vanhemmuus osuvat juuri tdhin iké-
kauteen. Myos velvollisuudet yhteiskunnan
jasenend ja kansalaisena tulevat tdssd vaiheessa
vahvasti osaksi nuoren aikuisen elamia. Tut-
kimme nuoren aikuisuuteen siirtymisté keskeis-
ten roolimuutosten kautta: miten nuoret aikui-
set ovat l0ytdneet paikkansa opiskelun, tyon,
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asumisen, parisuhteen ja perheen perustamisen
elamanvaiheissa. Kyseessd on monimutkainen
kokonaisuus erilaisia yhteen limittyvid muutos-
vaiheita ja siirtymia.

Suurimman ryhmén muodostavat perintei-
sen tien kulkijat, jotka saavuttavat eri kehitysvai-
heet ajallaan. Heitd oli tutkituista 24 prosenttia.
Nopeat (15 %) ovat edenneet kaikilla osa-alu-
eilla (opiskelu, tyd, parisuhde, vanhemmuus)
nopeasti. Nopea parisuhde ja hidas vanhem-
muus -ryhmaén (15 %) kuuluvat ne, jotka ovat
solmineet parisuhteen ajoissa, mutta ryhtyneet
vanhemmiksi my6hadn. Nopea ura ja epavakaat
parisuhteet -ryhméan (15 %) kuuluvat ne, jotka
etenevit opinnoissa ja tydelamain siirtymises-
sd nopeasti, mutta parisuhteen muodostaminen
on viivastynyt ja takana on useita parisuhtei-
ta ja eroja. Sinkku ja hidas ura eli “rdpikointi”
-polulla (15 %) etenevilld on vaikeuksia muo-
dostaa parisuhde eivdtki he etene opinnoissa tai
tyoelamassdkadn vauhdikkaasti. Hitailla (19 %)
sekd parisuhteen muodostaminen ettd opinnot
ja tydelimédn siirtyminen viivéstyivit muihin
ryhmiin verrattuna. Tutkimuksen mukaan ne
nuoret aikuiset, jotka saavuttivat kehitysvai-
heet ajallaan tai nopeasti olivat keski-idssa tyy-
tyvdisempid eldmdédnsd kuin ne, joilla kehitys-
tehtdvien saavuttaminen viivdstyi. Pitkittyneet
yliopisto-opinnot ja yksinolo laskivat eliméan-
tyytyvéisyyttd myohemmin, kun taas perheen
ja tyon yhdistdminen lisasi hyvinvointia. Tarve
autonomiaan, kompetenssiin ja yhteenkuuluvai-
suuteen toimivat keskeisind liikuttavina tekijoi-
nd lisdten hyvinvointia eldmassa.
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