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Digitaalisen Nuorten Kompassi plus -hyvinvointiohjelman soveltuvuus
lukiolaisille

Kohokohdat

e Osana lukion normaalia toimintaa, eri aineopettajien yhteistyona toteutettu
viisiviikkoinen Nuorten Kompassi plus -ohjelma soveltuu lukioikéisten
psykologisen hyvinvoinnin tukemisen vélineeksi. Ohjelmaa kehitetidén edelleen

saadun palautteen valossa.

e Lukiolaiset kdyttivdt ohjelmaa aktiivisesti ja kokivat oppineensa keskeisid
taitoja kuten itselle tirkeiden asioiden tunnistamista, tietoisen lasndolon taitoja

sekd omaa hyvinvointia edistidvié toimia ja prososiaalisia taitoja.

e Kiyttoaktiivisuutta ja taitojen oppimista ennakoi nuoren itseraportoima

muutoshalukkuus ennen ohjelman aloittamista.

e On kuitenkin todenndkdisestd, ettd ammattilaiset kykenisivit laajentamaan
ohjelman kayttomahdollisuuksia koulukohtaisen suunnittelun ja aiheeseen

liittyvén, syventidvén koulutuksen myota.

e Tulevaisuudessa on tdrkeété tarjota ammattilaisille riittdvisti etukéteistietoa
ohjelmasta ja sen toteuttamistavoista esimerkiksi késikirjan ja koulutuksen

muodossa.
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Tiivistelma
Psyykkinen hyvinvointi on kulmakivi, johon nuoren oppiminen nojaa; hyvinvointi

vaikuttaa merkittévilld tavalla nuoren opintosuoriutumiseen ja tydeldmavalmiuksien
omaksumiseen. Tdma on tiedostettu nykyisessi lainsdddannossd, joka velvoittaa oppilaitoksia
vahvistamaan opiskelijoiden hyvinvointia. Tarvitaan tutkittuja, vaikuttavia, helposti saatavilla
olevia menetelmid, joilla voidaan laaja-alaisesti tukea nuorten hyvinvointia erilaisista
ammatillisista viitekehyksista késin. Jyvéskyldn yliopiston psykologian laitoksella on
kehitetty tihén haasteeseen vastaava Nuorten Kompassi plus -hyvinvointiohjelma, joka
perustuu hyvéksynti- ja tietoisuustaitojen harjoitteluun seké arvotydskentelyyn. Se toimii
verkkoselaimessa ja kestda viisi viikkoa.

Tadmaén tutkimuksen tavoitteena on arvioida tdmén yhdeksasluokkalaisille nuorille
kehitetyn hyvinvointiohjelman soveltuvuutta lukiolaisille sekd tunnistaa ohjelman
kehittdmistarpeita. Ohjelma otettiin kdyttoon yhdessé lukiossa syksylld 2020, ja sitd kaytettiin
osana opetussuunnitelmaa aineenopettajien vilisend yhteistyoni. Tulokset perustuvat 99
lukiolaisen ja neljén koululla toimineen ammattilaisen kyselyvastauksiin ja
kokemuspalautteisiin.

Tulosten mukaan suurin osa (83 %) lukiolaisista kavi ldpi vihintddn suositellun mééran
ohjelman harjoituksista. Lukiolaisten kokemukset etenkin ohjelman vuorovaikutteisista
sisélloistd olivat myonteisid, vaikka mieluisimmat harjoitustyypit vaihtelivat. Lukiolaiset
myos kokivat oppineensa ohjelmassa harjoiteltuja keskeisid hyvinvointitaitoja. Seké
ohjelman kayttdaktiivisuutta ettd taitojen oppimista ennakoi nuoren raportoima
muutoshalukkuus. My6s koulun ammattilaisilla oli myonteisid kokemuksia ohjelman
kaytostd. On kuitenkin todenndkdistd, ettd ammattilaiset kykenisivit laajentamaan ohjelman
kayttomahdollisuuksia koulukohtaisen suunnittelun ja aiheeseen liittyvén, syventdvin

koulutuksen my®ota.

Avainsanat: Lukio, hyvinvointi, verkko-ohjelma, psykologinen joustavuus,

tietoisuustaidot
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Johdanto

Lukion ja ylipddnsé toisen asteen koulutuksen aloittaminen on yksi tdrkeimmisti
nuoren elaméd ohjaavista valinnoista. Téssi vaiheessa nuori joutuu kohtaamaan uudenlaisia
toimintamalleja uudessa opiskelupaikassa, tekeméén itselle mielekkiiti oppiainevalintoja ja
tutustumaan suureen joukkoon opettajia ja opiskelutovereita. Tdma voi olla haasteellista,
etenkin niille, joiden voimavarat ja taidot ovat puutteellisia. Nykyiset lukion arvosanoja
painottavat padsykoeuudistukset tuovat lisdpainetta opiskeluun. Opiskeluun tuovat haastetta
my0s yhteiskunnalliset tapahtumat, kuten meneilldén oleva koronapandemia.
Lukiolaisbarometrin (2019) mukaan noin 40 prosenttia lukiolaisista kokee opintonsa
raskaiksi ja noin neljénnes toivoisi enemman erilaista tukea opiskeluunsa. Psyykkinen
hyvinvointi on kulmakivi, johon nuoren oppiminen nojaa — hyvinvointi viitoittaa nuoren
tulevaisuutta merkittavélla tavalla.

Opiskelijahuollon tavoitteena on vahvistaa yhteisollistd, ennaltachkdisevia
opiskelijahuoltoa ja opiskelijoiden varhaista tukea hyvinvoinnin ja oppimisen pulmissa (THL,
2021b). Hiljattain toteutetun lukiolaisten haastatteluanalyysin pohjalta opiskelijoiden
hyvinvoinnin edistimisen kannalta on tdrked kiinnittdd huomiota etenkin seuraavaan kolmeen
seikkaan: nuoren eliménhallintaan, koulun olosuhteisiin ja sosiaalisiin suhteisiin
(Saarelainen, 2020). Eldménhallintaan kuuluvat oman elimén ohjaus, eliméntavat ja terveys.
Koulun olosuhteisiin linkittyvét opinnot, itsensd toteuttamisen mahdollisuudet ja koulun
fyysiset olosuhteet. Sosiaaliset suhteet koostuvat lukiolaisten omasta tukiverkostosta ja lukion
yleisestd ilmapiiristi. Saarelainen (2020) toteaa myd0s, ettd kaikkien hyvinvoinnin
ulottuvuuksien tulee olla tasapainossa, jotta lukiolainen voisi hyvin.

Vaikka edellisen kaltaiset mallit piirtdvét hyvin kokonaiskuvaa kouluhyvinvointia
edistévistd tekijoistd, on lukiolaisten hyvinvoinnin edistdmisessé ja ongelmien
ennaltachkdisyssé vield paljon tehtdvéd (Salmela-Aro & Hietajdrvi, 2020). Tutkimusten
mukaan jopa 20-25 prosenttia nuorista kérsii jonkinasteisesta psyykkisesti oireilusta,
tavallisimmin stressistd, ahdistuneisuudesta ja masennuksesta (THL, 2021a). Lukiolaisten
stressikokemukset ja jopa uupuminen ovat hélyttdvin yleisid (Lukiolaisbarometri, 2019;
Tuijula, 2019).

Nykyisten késitysten mukaan psykologiset ydintaidot luovat pohjaa, jonka varassa

ihminen kohtaa seka sisdisid ettd ulkoisia eldmén haasteita, esimerkiksi siis oman kasvun ja
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kehityksen, psyykkisen kuormituksen ja koulutyon eteen tuomia ongelmatilanteita.
Huomattavaa on, ettd néitd psykologisia ydintaitoja voidaan harjoittaa (Hayes & Hofmann,
2017). Ongelmien ennaltachkéisemiseksi ja lukiolaisten hyvinvoinnin tukemiseksi tarvitaan
uudenlaisia toimia. Tarvitaan tutkittuja ja vaikuttavia, helposti saatavilla olevia menetelmisa,
joilla voidaan laaja-alaisesti tukea lukioikéisten nuorten hyvinvointia. Olennaista on myds,
ettd erilaisten nuorten kanssa tyoskentelevit ammattilaiset voivat kdyttdd menetelmia
Jjoustavasti omasta ammatillisesta viitekehyksestddn kasin.

Tahéan haasteeseen vastaa Jyviaskylin yliopiston psykologian laitoksen tutkijoiden
kehittimi yhdeksédsluokkalaisten hyvinvointitaitoja tukeva digitaalinen Nuorten Kompassi -
ohjelma. Ohjelmassa harjoitellaan taitoja, joiden ajatellaan lisddvin psykologista joustavuutta
ja sen osataitoja (kuvio 1; ks. my6s Puolakanaho ym., 2019). Ajatusten ja tunteiden
hyvéksyvé tiedostaminen tarkoittaa taitoa huomata ja kisitelld tunteita ja ajatuksia joustavasti
sen sijaan, ettd ne johtavat automaattisesti toimintaan. Kyky olla 1dsni, my0s itsed haastavissa
tilanteissa, puolestaan viittaa taitoon suunnata huomio tilanteeseen ja toimia sopivalla tavalla
niin, ettd ottaa huomioon sekd omat siséiset ettd ympériston asettamat tavoitteet. Kyky
tunnistaa omat arvot ja tavoitella niité tarkoittaa itselle merkityksellisten asioiden
kirkastamista ja rohkeutta edistda niitd aktiivisesti.

Tamainkaltaisten psykologisia hyvinvointitaitoja kehittdvien ohjelmien vaikutusten
ajatellaan olevan laaja-alaisia: ne lievittdvit erilaisia ja eriasteisia mielen pulmia, mutta ne
my0s toimivat ennaltachkédisevésti (Hayes & Hofmann, 2017). Vaikuttavuustulokset
yhdeksésluokkalaisilla ovat osoittaneet, ettd viisiviikkoisen Nuorten Kompassi -ohjelman
avulla on mahdollista lievittdd nuorten stressid ja masennusoireita, lisdtd paineensietokykyé ja
hyvinvointia seké tukea kykyé suunnitella omaa koulutusuraa (Kiuru ym., 2021; Lappalainen
ym., 2020; Puolakanaho ym., 2019). Nuorten Kompassi -ohjelman soveltuvuudesta

lukiolaisille ei kuitenkaan ole aiempaa tutkimustietoa.

Laita Kuvio 1 tdhin

Kuvio 1. Psykologisen joustavuuden alataidot

Nuorille suunnattujen hyvinvointiohjelmien kayttdonottoon liittyy monenlaisia
haasteita, esimerkiksi miten saada nuoret kiinnostumaan ohjelmasta ja sitoutumaan sen
tekemiseen ja miten toteuttaa ohjelmaa osana kouluty6td (O’Dea ym., 2019). Nuorten

Kompassi -ohjelman ensimmdisen version vaikuttavuustutkimus tehtiin lukuvuonna 2017—
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2018. Sen jélkeen ohjelmaa on jatkokehitetty tavoitteena parantaa sen selkeyttd,
kiinnostavuutta ja vaikuttavuutta. Nykyiseen Nuorten Kompassi plus -versioon ohjelman
ulkoasua ja harjoituksia on muokattu ja harjoitusvalikoimaa laajennettu. Ohjelmaan on myds
lisétty tarinallista sisdltod sekéd kannustavia tekstiviestejd ldhettdva ja keskustelukumppanina
toimiva virtuaalinen valmentaja. Pitemmaén aikavilin tavoitteena on kehittdd Nuorten
Kompassi plus -ohjelmaa monenlaisia nuoria kiinnostavaksi ja vaikuttavaksi, laaja-alaisesti
hyvinvointia edistdviksi ohjelmaksi valtakunnalliseen kiyttoon.

Tutkittua tietoa ohjelman soveltuvuudesta lukioikdisten hyvinvoinnin tukemisen
menetelmaiksi ei kuitenkaan ole vield tarjolla. On tirkedd saada lisétietoa siitd, miten
lukiolaiset ja heiddn kanssaan lukioymparistdssd tydskenteleviat ammattilaiset kokevat
yhdeksésluokkalaisille kehitetyn hyvinvointiohjelman ja millaisia haasteita ohjelman
kayttoonottoon liittyy. On myos tarkedd saada lisdtietoa siitd, minkélaiset yksilolliset tekijat
ovat yhteydessd ohjelman kéyttoaktiivisuuteen ja kayttokokemuksiin.

Ohjelman kayttdaktiivisuuteen vaikuttanee paljolti se, missd médrin nuoret kokevat
tarvitsevansa hyvinvointitaitojen harjoittelua sekd minkilaista muutosvalmiutta nuorilla on
(Lewis ym., 2009; Yeager ym., 2017). Mielenkiintoista on selvittidd, ovatko lukiolaisten
muutoshalukkuus ja heidédn kisityksensd omasta hyvinvoinnistaan ennen ohjelman kéyttoa
yhteydessi sithen, kuinka he sitoutuvat kdyttiméain ohjelmaa ja millaisia kokemuksia heille
syntyy ohjelmaan sisdltyvien hyviaksymis-, omistautumis- ja tietoisuustaitojen (HOT-taitojen)
oppimisesta. Aikaisemmissa, yhdeksasluokkalaisia koskevissa tutkimuksissa on todettu
tyttdjen sitoutuvan poikia paremmin Nuorten Kompassin kayttéon (Kiuru ym., 2021;
Lappalainen ym., 2020; Puolakanaho ym., 2019), joten myos lukiolaisten sukupuolen
yhteydesti kayttoaktiivisuuteen ja kdyttOkokemuksiin on térked saada lisdtietoa.

Keski-Suomen alueella toimiva lukio otti syksylld 2020 Nuorten Kompassi plus -
ohjelman kdyttoonsé lukion aloittavien nuorten keskuudessa. Ohjelma toteutettiin osana
normaalia opetustoimintaa lukuvuoden alkaessa, ja sithen osallistuivat kaikki lukion
ensimmaisen vuoden opiskelijat sekd heitd ohjaavat opettajat.

Tama tutkimus vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka aktiivisesti lukiolaiset kdyttivit Nuorten Kompassi plus -ohjelmaa, ja
millaisia heidén kiyttdkokemuksensa olivat?

2. Missd méadrin lukiolaiseen liittyvét taustatekijdt eli sukupuoli, muutoshalukkuus
ja koettu hyvinvointi ennen Nuorten Kompassi plus -ohjelman kayttda olivat yhteydessi

ohjelman kiyttoaktiivisuuteen ja kiyttokokemuksiin?
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3. Millaisia kokemuksia nuorten kanssa tydskentelevilld ammattilaisilla oli Nuorten

Kompassi plus -ohjelman kaytosta?

Menetelmiit
Nuorten Kompassi plus -ohjelma

Nuorten Kompassi plus on digitaalinen ohjelma, jota voi kiyttda verkkoselaimen
kautta mobiililaitteella tai tietokoneella. Ohjelma muodostuu viidesti viikon pituisesta
etapista, jotka sisdltdvit lyhyitd, hyvinvointitaitoja vahvistavia harjoituksia (kuvio 1).
Jokaisen viikon alussa avautuu uusi etappi.

Ensimmaiselld etapilla nuori saa tilaisuuden pohtia oman eldménsé suuntaa ja itselle
tarkeitd asioita, toisella etapilla nuori saa tydkaluja tunteiden ja ajatusten késittelyyn, ja
kolmannella etapilla hin tutustuu tietoisuustaitoihin ja soveltaa niitd arjessaan. Neljannen
etapin aitheena on uudenlaisen ndkdkulman saaminen omaan itseen ja itsemyotituntotaitojen
harjoittelu. Viides etappi vahvistaa sosiaalisia taitoja ja antaa kidytdnnon vinkkeja
haasteellisiin tilanteisiin.

Etappien harjoitukset voivat olla videoita, dédnitteitd, podcasteja, kuvia ja
kirjoitustehtdvid, joita tyOstetddn valinnoin, kuunnellen, pohtien, kirjoittaen, hiljentyen tai
arkeen soveltaen. Harjoituksia ja erilaisia sisdlt6jd on yhteensd noin 130. Toivottavaa on, etti
nuori tekee vihintddn kuusi harjoitusta jokaiselta etapilta (ns. tihtitehtévit) ja tayttaa
etappeihin sisdltyvit kyselyt. Yhden harjoituksen tekemiseen on arvioitu menevan noin viisi
minuuttia.

Nuorten Kompassi plus -ohjelmassa kayttdjaa kannustaa digitaalinen Ramiksi nimetty
verkkovalmentaja, joka ldhettdd muistutustekstiviestejd ja toimii keskustelukumppanina
ohjelman chat-tyyppisissd harjoituksissa. Ohjelman jokaisella etapilla on liséksi yksi episodi
vuorovaikutteisesta Interrail-seikkailumatkasta, jossa kéyttdja padsee valitsemaan, kuinka
reagoi seikkailun tapahtumiin.

Ohjelmaa voi kéyttda yksin tai osana ryhméé. Esimerkiksi kokonainen luokka voi
kédyttdd ohjelmaa opettajan tai muun ammattilaisen johdolla. Ohjelmaa voivat hyddyntda
opettajat, kuraattorit, koulupsykologit ja muut nuorten kanssa tydskentelevat ammattilaiset,
kukin oman ammattitaitonsa ja tehtdvinsd mukaan. Ohjelma siséltdd tutkimus- ja
kehitysvaiheessa myo0s lyhyitd kyselyosioita, joiden avulla kerdttyé tietoa kédytetddn ohjelman

vaikutusten ja kdyttokokemusten tutkimiseen.

Laita Kuvio 2 tdhén:
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Kuvio 2. Nakymid Nuorten Kompassi plus -ohjelmasta: a) ohjelman etappinikyma4, b)
etapin 1 osiot, ¢) esimerkki chat-tyyppisesti harjoituksesta, d) esimerkki Interrail-

seikkailusta.

Ohjelman toteutus lukiossa

Ohjelman kayttokokeilua lukiolaisilla suunniteltiin kevéalla 2020 yhteistydssa
yliopiston ja lukion oppilashuollon henkildston ja rehtorin kanssa. Rehtori valmisteli
ryhménohjaajia ja ohjelmaan osallistuvia muita opettajia kevéén aikana, ja ohjelma aloitettiin
osana kouluty6td heti lukuvuoden alkaessa elokuussa 2020. Ennen ohjelman aloittamista
ohjelmaan osallistuva seké asiasta kiinnostunut henkil6kunta (n = 15) osallistui puolentoista
tunnin mittaiseen koulutustilaisuuteen, jossa Nuorten Kompassi -tutkimusryhmén edustaja
kertoi Nuorten Kompassi -ohjelman teoreettisista perusteista, rakenteesta ja kaytosta.

Tutkijat eivdt mééritelleet ohjelman kayttomallia koululla, vaan siitd vastasivat
lukiolaisten kanssa tydskentelevdt ammattilaiset omien tarpeidensa ja mahdollisuuksiensa
mukaan. Lukiolaisten ryhménohjaajat (n = 4) vastasivat tutkimuslupien kerdémisesta,
kayttdjatunnusten jakamisesta sekd Nuorten Kompassi plus -ohjelman aloituksesta
yhteisty0sséd aineenopettajien kanssa. Lukiolaiset tyoskentelivat Nuorten Kompassi plus -
ohjelman parissa osittain oppitunneilla ja osittain omalla ajalla. Suositellut harjoitukset (ns.
tahtitehtdvat, joita oli jokaisella etapilla kuusi) tehtiin yksilotydskentelynéd oppituntien aikana
(noin 15 minuuttia kerrallaan, kaksi kertaa viikossa), ja liséksi osa oppilaista teki muita
harjoituksia omalla ajallaan. Joitakin harjoituksia tehtiin oppitunneilla yhdessd ryhméan

kanssa.

Osallistujat

Otos. Nuorten (n = 99) keskimédiriinen ikéd oli 15,8 vuotta (keskihajonta 0,47,
vaihteluvéli 15-17), ja heistd 59 prosenttia oli tytt6jd. Tutkimukseen osallistuivat kaikki
lukion ensimmadisen vuosikurssin opiskelijat, jotka olivat huoltajineen palauttaneet
tutkimusluvan.

Téssé tutkimuksessa kéytetddn aineistona Nuorten Kompassi -ohjelman
kéayttoaktiivisuustietoa sekd ohjelman sisélld kerittyjad kyselyvastauksia, etappipalautteita ja
loppukyselyd. Osa kyselyvastauksista keréttiin heti ohjelmaan kirjautumisen jéalkeen, ennen
varsinaisia harjoituksia (alkukysely), ja osa viidennen etapin lopuksi (loppukysely). Nuoret

kuuluivat neljén eri ryhméinohjaajan vetdmiin kotiluokkiin. Kaikilta ohjelmaan osallistuneilta

8
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ammattilaisilta pyydettiin nimetont, kirjallista palautetta verkkokyselyn muodossa
(ammattilaispalaute). Palautetta antaneet ammattilaiset (n = 4) olivat 41-60 vuoden ikiisiad
naisia, ammatiltaan lukion lehtoreita tai oppilashuollon henkil6kuntaa, osa ryhminohjaajia.
Tutkimuksella on Jyvaskyldn yliopiston eettisen toimikunnan myontdma tutkimuslupa.

Tutkimuksessa kéytettiin seké laadullisia ettd maarillisid analyysejd. Méarallisissa
analyyseissé tarkasteltiin kuvailevia tietoja (keskiarvot, keskihajonnat ja vaihteluvilit) ja
laskettiin korrelaatioita (Spearman r). Lisdksi kdytettiin t-testid ja ristiintaulukointia (Chi-
Square). Laadullinen kédyttokokemusaineisto, joka koostui ohjelman etappien lopussa
keratyistd avovastauksista ja ohjelman loppupalautekyselyn avovastauksista, luokiteltiin
aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin menetelmin.

Arviointimenetelmiit

Ohjelman kayttoaktiivisuutta arvioitiin laskemalla kdyttdjdkohtaisesti suoritettujen
harjoitusten osuus kaikista harjoituksista. Loppukyselyssi nuorilta kysyttiin my®os,
keskeytyiko ohjelman kéyttd jossakin vaiheessa, ja heiltd pyydettiin arviota ohjelmaan
viikoittain kdytetysti ajasta.

Nuorten kdyttokokemuksia selvitettiin loppukyselyyn sisdltyvilla vdittdmilla sekd
kysymyksilla, joita vield tarkennettiin avokysymysten avulla. Nuorten tyytyviisyytta
seikkailuun ja verkkovalmentajaan) kysyttiin pyytdmaélla heitd arvioimaan tyytyvéisyyttdén
kouluarvosanalla (4-10). Arvioita verkkovalmentajan yhteydenpidosta tekstiviestein kysyttiin
kuuden véittimén avulla (esim. kohdassa ’Miké merkitys verkkovalmentajan eli Ramin
yhteydenpidolla oli?” oli seuraavanlaisia véittamid: ”Oli tirkedd, ettd sain jakaa ajatuksia
Ramin kanssa”, ”Oli hyvé, ettd Rami muistutti tehtdvien teosta” ja "Ramin viestittely tuntui
turhalta). Viittdmia arvioitiin kdyttden viisiportaista asteikkoa (1 = tdysin eri mieltd — 5 =
tdysin samaa mieltd).

Nuoria pyydettiin arvioimaan ohjelman pituuden sopivuutta, ja heitd pyydettiin myds
avokysymysten kautta antamaan yleistd palautetta ohjelmasta ja arvioimaan, suosittelisivatko
he ohjelmaa muille nuorille. Liséksi jokaisen etapin lopussa kerittiin avointa palautetta etapin
harjoituksista, ohjelmasta ja verkkovalmentajasta.

Kokemuksia HOT-taitojen oppimisesta kartoitettiin loppukyselyssd yhdeksidn
véittdmén avulla (esim. kohdassa ”Arvioi, missd méérin olet oppinut seuraavia taitoja
ohjelman avulla” védittdiméat ”Olen oppinut tunnistamaan asioita, joista saan energiaa”, "Olen

oppinut huomaamaan paremmin ajatuksiani, tunteitani ja tuntemuksiani” ja "Olen oppinut
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NYT-taitoja eli ldsnéolon taitoja ja niiden soveltamista arkeen’). Arvioinnissa kéytettiin
kouluarvosanoja (4 = en lainkaan — 10 = erittdin paljon). Kysely on alun perin kehitetty
aikuisille (Puolakanaho ym., 2016) ja muokattu my6hemmin nuorille.

Taustatekijoitd kartoitettiin ohjelman alkukyselyssd. Lukiolaisten tyytyvaisyytti
eldmain arvioitiin kysymykselld ”Kuinka tyytyvéinen olet ollut eldmé&ési viimeisen viikon
aikana?” kdyttien viisiportaista asteikkoa (1 = erittdin tyytymdton — 5 = erittiin tyytyvéinen;
Cheung & Lucas, 2014), ja psykologisia oireita arvioitiin STOP-D-mittarilla (Young ym.,
2007; Young ym., 2015), jossa selvitettiin viiden véittimén avulla nuorten kokemaa
ahdistuneisuutta, stressid, surullisuutta ja vihaisuutta edeltdvén viikon aikana kiyttden
viisiportaista asteikkoa (1 = en ollenkaan — 5 = erittdin paljon).

Lukiolaisten muutoshalukkuutta (ks. myds McConnaughy ym., 1983; DiClemente ym.,
1994) kysyttiin myos alkukyselyssé viisiportaisella asteikolla (1 = tiysin eri mieltd — 5 =
tdysin samaa mieltd) kdyttden kolmea véaittiméa: ”En halua tehdd muutoksia elamisséni”,
”Olen avoin kokeilemaan uusia asioita eliméssédni” ja ”Ty0Oskentelen kovasti parantaakseni
eldmééni.”

Ammattilaisten kdyttokokemuksia selvitettiin pyytdmalla heilta
arviota ohjelman toimivuudesta kuuden viittimén avulla (esim. ”Viikkoetapit olivat tyolditd”,
”Ohjelma toimi teknisesti hyvin”, ”Ohjelma oli osallistujia kiinnostava”) kdyttden asteikkoa
1-7 (1 = olen tdysin eri mieltd — 7 = olen tdysin samaa mieltd). Koulun ammattilaisia
pyydettiin arvioimaan myds ohjelman vaikutuksiin liittyvid vdittdmid (esim. ’Ohjelma
kohensi osallistujien hyvinvointia”, ”Ohjelma sopi opettajan ammatilliseen toimintaan
hyvin”) kéyttden edelld mainittua seitsenportaista asteikkoa.

Katoanalyysi

Ennen varsinaisten tulosten tarkastelua katsottiin mukana olevien tyttéjen (n = 58) ja
poikien (n = 37) joukkoa ja eroa niiden vililld, jotka olivat vastanneet (n = 41) loppukyselyyn
ja jotka eivit olleet vastanneet (n = 54) sithen. Loppukyselyyn vastanneet olivat suorittaneet
valtaosan ohjelman harjoituksista (91 %), kun taas niillé, jotka eivit olleet vastanneet
loppukyselyyn, kayttdaktiivisuus oli jddnyt matalammaksi (57 %; t-festi: p < 0.001). Liséksi
loppukyselyyn vastanneiden joukosta oli pudonnut enemmén poikia kuin tytto;ja:
loppukyselyyn vastasi 29 prosenttia aloittaneista pojista ja 52 prosenttia aloittaneista tytoisti
(Chi-Square: p < 0.05). Muutoshalukkuusosion véite “Tyodskentelen kovasti parantaakseni

eldméini” erotteli vastaajia ja ei-vastaajia (¢-testi: p < 0.05) siten, ettd loppukyselyyn
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vastanneilla oli tissd korkeampi pistemaéra (ka. = 3.78, kh. = 0.96) kuin ei-vastaajilla (ka. =

3.38,kh. =0.91).

Tulokset
Lukiolaisten kayttoaktiivisuus

Lukiolaiset kéyttivét ohjelmaa varsin aktiivisesti: sitoutumista mittaavan
kayttoaktiivisuusprosentin mukaan yli puolet aloittaneista 99 osallistujasta teki vahintddn 75
prosenttia harjoituksista ja neljdsosa aloittaneista teki yli 92 prosenttia harjoituksista.
Osallistujista 83 prosenttia teki vahintdin suositellun minimiméérén harjoituksia, siis
vihintddn kuusi harjoitusta viideltd etapilta. Ohjelman alkuvaiheessa yli 70 prosenttia
osallistujista vastasi etappipalautekyselyihin (etapilla 1 » =71 ja etapilla 2 n = 76), mutta
vastaajien madra viaheni ohjelman edetessé (etapilla 3 n = 66, etapilla 4 n = 56 ja etapilla 5 n
= 39). Ohjelman loppukyselyyn vastanneista lukiolaisista (n = 43) 81 prosenttia kertoi
kéyttdneensd ohjelmaan aikaa alle tunnin viikossa ja loput tdtd enemmén. Loppukyselyn
vastaajista 12 prosenttia kertoi keskeyttineensd ohjelman tekemisen jossakin kohden. Syiksi
keskeytykseen mainittiin ajan, rauhan tai jaksamisen puute: ”Oli liian pitkid tehtdvid, enkd

n9 9

jaksanu tehdd”, ei ollu aikaa”, ”Rauha tehdé tehtdvia”.

Lukiolaisten kiyttokokemukset

Tyytyviisyys ohjelmaan ja sen osatekijoihin. Loppukyselyyn vastanneista nuorista
(n = 43) 58 prosenttia piti ohjelman pituutta sopivana, 40 prosenttia liian pitkéna ja 2
prosenttia liian lyhyend. Loppukyselyyn vastanneita pyydettiin arvioimaan kouluarvosanoilla
Nuorten Kompassi plus -ohjelmakokonaisuutta seki etappien harjoituksia, Interrail-seikkailua
ja verkkovalmentajaa. Ohjelmaan ja harjoituksiin oltiin kohtalaisen tyytyviisi (ka. = 7.5)
(ks. kuvio 3). Verkkovalmentaja jakoi vahvimmin mielipiteitd: 30 prosenttia antoi sille
arvosanan 9 tai 10 ja 25 prosenttia arvosanan 4 tai 5. Suotuisimmat arviot sai Interrail-
seikkailu, jolle 47 prosenttia antoi arvosanan 9 tai 10. Interrail-seikkailuosioiden
lapikdynnistd kysyttiin loppukyselyssé erikseen, ja aktiivisuus vaihteli siltd osin: 55
prosenttia vastaajista kertoi kdyneensa kaikki Interrail-osiot ldvitse, 21 prosenttia muutaman
ja 24 prosenttia yhden tai ei ollenkaan. Sukupuolten vililld ei ollut eroja

ohjelmakokonaisuuden ja sen osatekijéiden tyytyvéisyysarvioissa.

Laita Kuvio 3 tdhin

Kuvio 3. Tyytyviisyys ohjelman elementteihin
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Tyytyviisyyden kokemukseen liittyi vahvasti ohjelman koettu hyddyllisyys. Jotkut
ohjelmaan tyytyvéiset nuoret luonnehtivat sitd kokonaisuutena ja viittasivat esimerkiksi
ohjelman sopivuuteen nuorille ja sen hyviin sisdltéihin: ”Tdméa on mahtava ohjelma meille
nuorille!”, ”Ohjelmassa on hyvé idea ja kdsitellddn laajasti erilaisia tarkeitd asioita.”

Etappipalautteissa moni mainitsi tiettyja hyodyllisilta tuntuneita harjoituksia:
”Tykkésin Ferrarin ja joessa lipuvien lehtien kuvittelutehtévistd ja niistd oli apua.” Osa
nuorista kuitenkin piti ohjelmaa ty6lddna ja aikaa vievina: ’Olisi kiva, jos etapit olisivat
lyhyempid”, ”Oli vdhén liilan massiivinen ja ty6lds”, ”— — lukiossa on niin paljon hommaa,
ettd téllaselle "yliméddraselle’ e1 vaan 10ydy paljoa aikaa”. Osan mielestd harjoitukset olivat
merkityksettomia tai itseddn toistavia: ”Jotkin kohdat on hieman turhia, jos ei ole
minkéainlaisia ongelmia ajatusten tms. kanssa”, ”Tehtédvit olivat litan samantapaisia
keskendén ja jokseenkin tylsid”.

Palautteiden perusteella voi paitelld monien nuorten olettaneen, ettd ohjelman kaikki
harjoitukset tulisi tehd4. Jotkut toivoivatkin tarkempia ohjeita harjoitusméaarasti ja
saannollisyydestéd: ”— — voisi kuitenkin neuvoa véhidn enemmaén, paljonko tehtévia olisi hyva
tehda pdiviassa tai viikossa.” My0s harjoitusten viliset yhteydet saattoivat jaada epaselviksi:
”Jotkut videot olivat vdhén irrallisia muista tehtivista”.

Vuorovaikutteisuus ja harjoitusten rytmitys. Etappipalautteissa korostui, ettd
useimmat nuoret pitivat vuorovaikutteisista harjoituksista, joissa he pédsivit itse tekeméén,
mutta lukeminen tai pitkét videot tai kuunteluharjoitukset eivdt innostaneet: ’Paljon
lukemista vaativat vdhdn tokkii. mukavia oli tehtdvit mihin riitti omasta mielestd sopiva
vastaus”, ”’Pidin eniten Rami-tehtdvistd ja kaikesta, missé sai itse tehda jotain. Ns.
teoriaosuudet ja pitkit luku/kuuntelutehtévit eivit ole minun juttuni.”

Lyhyesti vastattavien ja monivalintatehtidvien lisdksi myonteistd palautetta saivat chat-
keskustelut verkkovalmentajan kanssa seki Interrail-seikkailuosiot: ”"Ryhmén Eurooppareissu
on ollut tosi mukava ja siind parasta on, ettd saa itse vaikuttaa tapahtumiin”. Erds nuori
sanallisti vuorovaikutteisuuden tukevan keskittymistd harjoituksiin: "Mielesténi on kiva tehdi
tehtivid, joissa lyhyt vastaus riittdd mutta joissa kuitenkin voi vastata eikd esim. vain ajatella:
tehdessd tehtdvid kdytdnndssd ajatukset eivit ldhde niin helposti harhailemaan, mutta ei téssé
aina esseité jaksa kirjoitella.”

Aineistosta oli havaittavissa, etti erilaiset harjoitustyypit sopivat eri nuorille ja ettd

harjoitusten rytmitys on tdrkedi, jotta samantyyppiset harjoitukset eivit toistuisi liian tihedén:
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“Mielikuvaharjoituksia oli aika paljon, ja vdhéan litkaa”, Nyt nuo videot alkaa kylld ihan
todella jo vdhin drsyttdd”. Esimerkiksi kirjoitustehtdvit ja keskustelut verkkovalmentajan
kanssa jakoivat mielipiteitd: “kirjoittaminen on ihan kivaa”, “Kirjoittamistehtivat valilla
vahan tokkivit kun ei ehka tullut niin paljon kirjoitettavaa mieleen”, ’Ramin kanssa
viestittely on joka etapin paras osuus”, ’Liian pitkét chatit.” Osassa palautteista on
tulkittavissa turhautumista harjoituksiin, jotka vaativat pidempéé pohdintaa tai joiden
nopeutta ei voinut itse sdddelld, kuten videot, kuuntelut ja verkkovalmentajan kanssa
keskustelu.

Muistutusviestien hiiritsevyys. Loppupalautteen mukaan nuorten kokemus Rami-
verkkovalmentajan ldhettamistd muistutus- ja kannustustekstiviesteisti oli useammin
kielteinen kuin myonteinen. Y1i 60 prosenttia vastaajista koki, ettd olisi parjannyt ilmankin
verkkovalmentajan yhteydenpitoa. Vaikka noin 40 prosenttia piti muistuttamista hyvani
asiana ja yhteydenpitoa mukavana, drsyttavana viestittelya piti yli 40 prosenttia.

Myos sanalliset palautteet osoittavat, ettd osasta nuorista kolmesti viikossa ldhetetyt
tekstiviestit tuntuivat ahdistavilta tai hiiritseviltd, koska niité tuli niin usein: Al laita mulle
kokoaja viesti ahistaa aina hirveen paljon”, ”on super drsyttivda kun rami pommittaa
viestejd”. Osa kuitenkin koki muistutukset hyddyllisind: ”"Ramin tekstiviestit muistuttavat
tehokkaasti”, ”Rami-coach viestit ovat vililld drsyttdvid, mutta toisaalta muistuttavat hyvin,
ettd aika tehdd NK:ta”. Tekstiviestit héiritseviksi kokevista osa piti itse
verkkovalmentajahahmoa ja sen kanssa ohjelmassa kéytyja keskusteluja miellyttdvini: “Rami
on ihana!!!”, “keskustelut ramin kaa on jees”.

Kiyttokontekstin asettamat rajoitukset. Video- ja kuunteluharjoitusten ldpikayntia
rajoitti joillakin nuorilla kuulokkeiden puuttuminen: ’Videot oli aika turhia, koska ilman
kuulokkeita ei viittiny ruveta kattoo”. Kayttokontekstin kanssa oli haasteita myds osassa
harjoituksia: ”Oli hankalaa saada tehdyksi tehtévid, jotka liittyivét johonkin muuhun hetkeen
(esim. piti havainnoida asioita jokapéivdisessd eldmassé tai tehdd tehtiva ilta- tai vélipalalla
yms.) Oli helpompaa tehdi tehtdvid, jotka sai tehtyd heti. On toki hyvi, ettd on tehtivid, joita
tehdddn muulloinkin, etti osaa soveltaa taitoja jokapdivéiseen eldméén.”

Ohjelman soveltuvuus lukiolaisille ja muille nuorille.
Loppukyselyyn vastanneista nuorista osa totesi, ettd ohjelma sopisi kenelle tahansa nuorelle:
”Voisin suositella aika lailla kaikille, timé on hyddyllinen ohjelma kaikille nuorille”,
”Kaikille nuorille, my6s minua nuoremmille opiskelijoille”. Jotkut nuorista pitivét ohjelmaa

hyvind, mutta eivit olleet kokeneet saavansa siitd itse hyotyéd: “Nuorten Kompassi plus -
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ohjelma olisi mukava ja hyvé, jos kokisin sen tarpeelliseksi. Olisi hyvé levittdd tietoa tisti
siten, ettd sité tarvitsevat saisivat kokeilla sitd ja todeta, olisiko se heille hyviksi. Itselleni
harjoitukset tuntuivat kuitenkin hieman tyhyjilt4, silld en koe niille tdssd elaméntilanteessani
tarvetta”, ”On hieman himmentdvia tehda tehtivid, jotka tuntuvat olevan tarkoitettu esim.
masennuksesta karsiville.”

Jotkut pohtivat, missd kouluvaiheessa ja i4ssd ohjelma voisi toimia: ’Suosittelen ohjelmaa
ylékouluikiisille, en kokenut se sopivan kovin hyvin lukiolaiselle”, ”Joo, lukion ekoille,
koulu silloin meinaan on paljon vaativampaa kuin yldasteella”. Vastausten perusteella
ohjelma soveltui siis hyvin ainakin osalle lukiolaisista, ja vain 12 prosenttia vastaajista totesi
yksiselitteisen kielteisesti, ettei suosittelisi ohjelmaa muille nuorille.

Osa nuorista otti loppukyselyssa kantaa siihen, ettd ohjelman avulla voisi vastata
erilaisiin hyvinvoinnin pulmiin. Samalla vastaukset toivat esiin sen, ettd nuoret olivat
pohtineet ohjelman asioita ja sisdltoja: "Kylld, sellaisille jotka haluavat oppia itsestdén ja
keinoista omien tunteiden seké ajatusten hallintaan”, ’Suosittelisin ohjelmaa nuorille, jotka
kamppailevat vaikeiden asioiden kanssa”, ’Suosittelisin nuorten kompassi ohjelmaa nuorille,
joilla on haasteita oman eldmén hallinnassa ja oman itsensé I6ytdmisessa”, ”En suosittelisi,
paitsi yksindisille ja kiusatuille”. Kaksi vastaajaa nosti esille ohjauksen tai itseohjautuvuuden
tarpeen ohjelman lapikdynnissd: ”Kylld, nuorille, jos [ohjelmaa] vain jaksaa tehdd kunnolla
mieluiten opon tunneilla. Jos se jad omachtoiseksi harjoitukseksi, en suosittele sitd”, "Kylla
jos pystyy ja jaksaa keskittya tehtdvien tekoon.”

Kokemukset HOT-taitojen oppimisesta. Nuoret raportoivat oppineensa tunnistamaan
asioita, joista he saavat energiaa, huomaamaan omia ajatuksiaan, tunteitaan ja tuntemuksiaan,
tiedostamaan mitd voi tehda edistddkseen omaa hyvinvointia ja antamaan myonteista
palautetta muille. Noin puolet vastaajista antoi oppimisestaan vahintdin arvosanan kahdeksan

ilmaisten omaksuneensa néité asioita hyvin. Kokemuksia oppimisesta on kuvattu kuviossa 4.

Laita Kuvio 4 tdhin

Kuvio 4. HOT-taitojen oppiminen

Nuoren taustatekijoiden yhteydet Nuorten Kompassi plus -ohjelman
kayttoaktiivisuuteen ja kayttokokemuksiin
Toisena tutkimuskysymyksend tarkasteltiin nuoreen liittyvien taustatekijéiden eli

sukupuolen, muutoshalukkuuden ja hyvinvoinnin yhteyksid Nuorten Kompassi plus -
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ohjelman kiyttoaktiivisuuteen ja kayttokokemuksiin. Vahintdédn minimiméérian harjoituksia
tehneet tytot ja pojat eivét eronneet ohjelman kéyttdaktiivisuudessa (tytot: ka. = 81 %; pojat:
ka. = 78 %; 2-suuntainen t-testi p > 0.05). Tytot ja pojat erosivat alkuvaiheen
hyvinvointikyselyissd, silld tytot ilmoittivat itselldfin olevan enemmén ahdistusta, stressi (¢-
testi: p < 0.01) ja surua (¢-testi: p < 0.05) ja pojat taas olivat tyytyvdisempié (¢-testi: p <0.05),
mutta he eivdt eronneet toisistaan muutoshalukkuudessa eivitkd oppimiskokemuksissaan.
Sukupuolten vililla ei ollut eroa mydskddn tyytyviisyydessd Nuorten Kompassi -ohjelman
osioihin paitsi, ettd pojat suhtautuivat kielteisemmin verkkovalmentajan
tekstiviestimuistutuksiin, mikd nakyi véitteissd ”Olisin pédrjannyt Nuorten Kompassi -
ohjelmassa ilman Ramin yhteydenpitoa” (pojat: ka. = 4.5, kh. = 0.69; tytot: ka. = 3.4, kh =
1.48; t-testi: p < 0.05) ja ”Ramin viestittely tuntui turhalta” (pojat: ka. = 4.0, ka. = 1.48; tytot:
ka.=2.9, kh. = 1.44; p <0.05).

Muiden taustatekijoiden tarkastelussa havaittiin, ettd muutoshalukkuusosion véite
”Tyoskentelen kovasti parantaakseni eldmééni” oli yhteydessi sekd ohjelman
kayttoaktiivisuuteen (Spearman » = 0.27, p < 0.05) ettd kokemuksiin oppimisesta (Spearman
r=0.35-0.39, p < 0.05): mitd kovemmin nuori koki tydskentelevansi parantaakseen
elamddnsd, sitd aktiivisemmin hén kdytti ohjelmaa ja sitd enemmain hédn koki oppivansa
ohjelman ydinsisdltdjd, kuten tunnistamaan asioita joista saa energiaa, huomaamaan omia
ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia, omaksumaan hetkessé eldmisen taitoja seké tietiméaén mita
voi tehdd oman hyvinvoinnin edistdmiseksi.

Nuoren tyytyvéisyys eldméédn ennen ohjelman aloittamista oli yhteydessd kahteen
HOT-taitojen oppimisen osioon, energiaa tuovien asioiden tunnistamiseen sekd omaa
hyvinvointia edistdvien asioiden oppimiseen (Spearman » = 0.32 ja 0.40, p < 0.05). Sen sijaan
nuoren itseraportoimat psykologiset oireet alkukyselyssa eivit olleet yhteydessd ohjelman
kayttoaktiivisuuteen eivitkd ohjelman kiyttokokemuksiin tai oppimiseen (p > .05).

Nuorten kanssa tyoskentelevien ammattilaisten kokemukset Nuorten Kompassin
kiyttomahdollisuuksista

Palautteessaan ammattilaiset arvioivat seitsenportaisella asteikolla viikkoetappien
olleen tyoldydeltddn véhiisid (ka. = 2.3), etenemisen olleen helppoa (kahden kysymyksen ka.
= 5.5) ja ohjelman olevan selkedsti toteutettu ja teknisesti hyvin toimiva (ka. = 6.0).
Ohjelmaa pidettiin jokseenkin kiinnostavana ja onnistuneena aiheiden késittelyssé (kahden
kysymyksen ka. = 4.0). Vastaajat arvioivat ohjelmalla olleen vdhdisté positiivista vaikutusta

osallistujien hyvinvointiin, oppimiseen (kahden kysymyksen ka. = 4.4) ja luokan ilmapiirin,
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ja kaverisuhteiden arveltiin kohenneen mahdollisesti hieman (kahden kysymyksen ka. = 4.0).
Ohjelman arveltiin sopivan ammatilliseen rooliin (ka. = 4.3) ja lievésti kohentaneen
oppilaiden ja opettajan suhteita (ka. = 3.8).

Koulun ammattilaiset arvioivat palautteissaan, ettd nuoret kiinnostuivat ohjelmasta
aloitusvaiheessa, mutta mielenkiinto hiipui ja nuoret tuntuivat kylldstyvén tehtéviin. Osa
henkilostosti uskoi, ettd ohjelmaa kannattaisi kdyttiad valikoidulle ja pienemmélle porukalle
ja valikoituun tarkoitukseen. Lukiovuoden aloitus ei vélttdmattéd ollut paras ajankohta

aloittamiselle, koska se on aina hyvin kiireinen.

Pohdinta
Jyviskyldn yliopiston psykologian laitoksella on tehty vuosien ajan kehittdmistyotd nuorten

psykologisen hyvinvoinnin edistdmiseksi, ja sen tuloksena on syntynyt viisiviikkoinen
Nuorten Kompassi plus -hyvinvointiohjelma. Ohjelman tavoitteena on auttaa nuorta
16ytdméédn suunta eldmaélleen sekd lisdtd hyviksynté- ja tietoisuustaitoja sekd ndiden
soveltamista omaan arkeen. Ohjelma on suunniteltu alun perin yhdeksésluokkalaisten
kayttoon. Tdman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten ohjelma soveltuu lukiota
aloittavien nuorten hyvinvoinnin tukemisen vélineeksi.

Ohjelman kéyttotapa erosi aikaisemmista tutkimusvetoisista malleista siten, etti
ohjelma toteutettiin tutkittavana olevassa oppilaitoksessa osana opetussuunnitelmaa, rehtorin
vetdmind, muutaman aineenopettajan, ryhménohjaajan ja koulun oppilashuollon
yhteisvoimin. Ohjelmaan kéytettiin aikaa noin 15 minuuttia kahden eri koulutunnin aikana
viikoittain, ja opiskelijat tekivéat tehtdvid my0s oma-aloitteisesti kotona. Seké nuorten etta
ammattilaisten kokemukset ohjelmasta olivat padosin myonteisid. Osallistujat tarjosivat
kayttokokemuksistaan kuitenkin runsaasti yksityiskohtaisempaa palautetta, jota tarkastellaan
seuraavassa.

Tutkimuksen ensimmadisend kysymyksend oli, miten aktiivisesti lukiolaiset kayttivét
ohjelmaa ja millaisia heidén kédyttokokemuksensa olivat. Tulokset osoittavat, etti valtaosa
nuorista paneutui ohjelmaan ja teki siitd suuren osan tai miltei kaikki ohjelman tehtévista,
vaikka loppukyselyyn vastasikin alle puolet nuorista. Lukioikdiset nuoret sitoutuivat ndin
ollen ohjelmaan tiiviimmin kuin aikaisempiin tutkimuksiin osallistuneet yldkouluikiiset
(Kiuru ym., 2021; Lappalainen ym., 2020; Puolakanaho ym., 2019). Osasyind korkeaan
kédyttoaktiivisuuteen voivat olla koulun opetussuunnitelmaan sidottu toimintamalli sekd

koulun henkildston ammatillinen yhteistyd ohjelman ldpiviemiseksi. Néyttdisi siis siltd, ettd
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koulun aktiivinen toiminta ohjelman eteenpéin viemisessd osana opetustyotd tukee nuorten
aktiivisuutta ohjelmassa, mikd onkin mydnteinen, odotettu tulos.

Liséksi lukioikéiset osaavat ohjata omaa toimintaansa tavoitteellisemmin kuin
ylakouluikdiset nuoret ja toisaalta he edustavat valikoitunutta joukkoa taitavia ja tunnollisia
nuoria, miké selittinee my0s osaltaan ohjelman korkeaa kéyttoaktiivisuutta. Toisaalta ainakin
osa nuorista vaikutti tulkinneen, ettd tarkoituksena oli tehdé kaikki ohjelman harjoitukset,
miki kertoo tarpeesta selkeyttidd ohjeistusta.

Lukiolaisten kédyttokokemusten perusteella kiinnostavimpia siséltdtyyppejd ohjelmassa
vaikuttivat olevan erilaiset vuorovaikutteiset sisallot kuten Interrail-seikkailuosiot, chat-
keskustelut ja monivalintatehtavit. Nuorten mielipiteet kiinnostavimmista ja
hyddyllisimmistd harjoituksista vaihtelivat kuitenkin paljon, miké puoltaa harjoitusten
pitdmistd monipuolisina ja sisdltojen rytmitystd niin, ettd nuorten kaipaamaa vaihtelua tulee
riittdvasti. Nuorten mielenkiinnon sdilymisti ohjelmaan heikensi ty6lddntyminen harjoitusten
suureen kokonaismééradn, mikéd niakyi palautteissa huomioina ohjelman tylsyydesta,
puuduttavuudesta ja toistavuudesta. My0s verkkovalmentajan ldhettdmien
tekstiviestimuistutusten maaré koettiin héiritsevan suureksi. Timéd on ymmarrettdvéi, koska
lukiolaiset tekivit ohjelmaa oppituntien aikana viikoittain, mutta muistutusviestien
aikataulutus ja sisélto oli alun perin suunniteltu itsendistd kdyttod ajatellen.

Kéayttokokemustulosten perusteella voidaan tunnistaa kolme keskeisintd ohjelman
kehitystarvetta: suositeltujen ja vapaaehtoisten harjoitusten selkedmpi erottelu ja ohjeistus
ohjelmassa, vuorovaikutteisten harjoitusten sddnnéllinen rytmittdminen teoreettisempien
sisdltojen lomaan sekd muistutusviestien aikataulutuksen raétéldinti nuoren omaan
aikatauluun ja ohjelman kéyttomalliin sopivaksi.

Tutkimuksessa selvitettiin myds, miten sukupuoli, alkutilanteen hyvinvointi ja
muutoshalukkuus olivat yhteydessd ohjelmaan sitoutumiseen sekd kdyttokokemuksiin.
Tulokset osoittivat, ettd alun jdlkeen ohjelman mukana edenneet pojat tekivét ohjelmaa yhta
aktiivisesti kuin tytot. Toisaalta loppukyselyyn vastanneet olivat enimméikseen tyttdjd ja
tutkimuksen tuloksissa siis painottuvat heididn vastauksensa.

Tytot kuvasivat alkukyselyssd itsellddn olevan poikia enemmén psykologisia oireita,
kuten surua, stressid ja ahdistuneisuutta, mutta oireilu ei ollut yhteydessd ohjelman
kéyttoaktiivisuuteen eikd oppimiskokemuksiin. Toisaalta pojat ilmaisivat alussa suurempaa
tyytyvdisyyttd elimiinsd kuin tytot, ja tyytyvaisyys oli yhteydessid kokemuksiin HOT-

taitojen oppimisesta, erityisesti kokemukseen energiaa tuovien asioiden tunnistamisesta seké
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omaa hyvinvointia edistdvien asioiden oppimisesta. Lisdksi pojat suhtautuivat tyttoja
kielteisemmin verkkovalmentajan ldahettdmiin tekstiviesteihin. Edelld mainitut sukupuolten
véliset erot hyvinvointikokemuksissa ja kiyttoaktiivisuudessa ovat samankaltaisia kuin
aikaisemmissa yhdeksdsluokkalaisilla toteutetuissa tutkimuksissa (Kiuru ym., 2021;
Lappalainen ym., 2020; Puolakanaho ym., 2019).

Tulokset osoittivat edelleen, ettd muutoshalukkuutta kuvaava viite “Tydskentelen
kovasti parantaakseni elimééni” oli yhteydessa sekd ohjelman kéyttoaktiivisuuteen etti
kokemuksiin HOT-taitojen oppimisesta: mitd kovemmin nuori koki tydskentelevinsa
parantaakseen eldméddnsa, sitd aktiivisemmin hin kaytti ohjelmaa ja sitd enemmaén hén tunsi
oppivansa ohjelman ydinsisdltojd, kuten taitoja tarkastella oman mielen litkkeitd sekd kykyé
tietoiseen ldsndoloon, energiaa tuovien asioiden tunnistamiseen ja toimimiseen omaa
hyvinvointia edistden. Edelld mainitut tulokset antavat siis viitteitd, ettd nuoren valmius tehda
konkreettisia tekoja ja uskaltautua muutoksiin ennakoi sitoutumista tydskentelyyn uuden
asian haltuun saamiseksi sekd myonteisid ohjelman oppimiskokemuksia.

Muutosvalmiutta on tutkittu aikaisemmin ldhinna aikuisilla. Muutamissa nuoria
koskevissa aineistoissa on kuitenkin havaittu muutosvalmiuden yhteys positiivisiin terapian
tuloksiin (Lewis ym., 2009). Viime aikoina on kuitenkin alettu esittdd ndkemyksii, joiden
mukaan muutosvalmius voi ennakoida yleisemminkin nuorten interventioiden tuloksia
(Yeager ym., 2017). Suomalaisessa Terve Oppiva Mieli -hankkeessa on tutkittu
tietoisuustaitoihin perustuvien hyvinvointiohjelmien vaikutuksia. Tulokset osoittavat, ettd
nuorten sosiaaliset normit ja itsed rajoittavat kasitykset ennakoivat intentiota osallistua
tietoisuustaitoharjoituksiin. Niinpé tutkijat sanovatkin, ettd rajoittaviin asenteisiin kannattaa
yrittdd vaikuttaa ennen varsinaista tietoisuustaito-ohjelman aloittamista (Beattie ym., 2020).

Y114 esitetty muutosvalmiusvaittdma ilmaisee konkreettisemmin kuin muut osion
véitteet aikomusta tydskennelld itselle tdrkedn asian hyvéksi. Viite liittyy teoreettisesti
psykologiseen joustavuuteen ja todenndkdisesti sen kiyttdytymismuutoksiin liittyviin
alaprosesseihin eli omien arvojen tunnistamiseen ja omistautumiseen niiden mukaiseen
toimintaan (ks. kuvio 1; Ciarrochi ym., 2021; Hayes ym., 2012). Tulos tukee olettamuksia
siitd, ettd psykologista joustavuutta voidaan mahdollisesti ennakoida mittaamalla
muutoshalukkuutta ennen interventiota tai terapiaa (Ciarrochi ym., 2020, 2021). Huomattavaa
on, ettd osion kaksi muuta viittima4 (”En halua tehdd muutoksia eldmésséni”, ”’Olen avoin
kokeilemaan uusia asioita elimédsséni”) eivét ainakaan téssd aineistossa olleet merkittdvasti

yhteydessd ohjelmassa késiteltyjen taitojen oppimiseen ja ohjelmaan sitoutumiseen.
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Viittdmien yhteyksid oppimiseen seké psykologisiin prosesseihin on tirkea tutkia tarkemmin
tulevaisuudessa kdyttden muita tunnettuja psykologisen joustavuuden mittareita (ks. Hayes,
2021).

Kysyimme ohjelman kéyttoon liittyvad nimetonté palautetta myos koulussa toimivilta
ammattilaisilta. Palautteen mukaan ohjelma oli selked ja toimi teknisesti hyvin. Ammattilaiset
arvioivat ohjelman vaikuttaneen nuorten hyvinvointiin lievén positiivisesti. Mielenkiintoista
oli, ettd ammattilaiset raportoivat ohjelman olevan “kevyt”, kun taas 40 prosenttia
loppukyselyyn vastanneista nuorista koki ohjelman liian pitkéksi. Tdma ristiriita kuvannee
nuorten ja aikuisten erilaista késitystd harjoitusten tekemisen maéarallisistd tavoitteista, mutta
ehkd my0s sitd, ettd ammattilaisille ohjelma oli vilineend kevyt kayttaa.

Ammattilaiset pddsivit tutustumaan ohjelmaan koulun alkaessa, ja vain pari paivii
my6hemmin ohjelma otettiin nuorten kayttoon. Ohjelman esittelyvaiheessa koulun
henkil6kunta jakoi keskenddn tehtévia ja sopi, ettd ohjelmaa kaytetddn kaksi kertaa viikossa
noin 15 minuutin ajan eri tunneilla. Yhteiseen sisdllon suunnitteluun ei keskelld hektista
lukukauden aloitusvaihetta liiennyt paljoa enempéa aikaa, ja parempi ajankohta ohjelman
aloittamiseen saattaisi olla myohemmin lukuvuoden aikana. Koulussa toteutettavia
kayttomalleja kannattaisi suunnitella etukéteen yhteistydssd ohjelmaan osallistuvien
ammattilaisten kanssa parhaimman hy6dyn mahdollistamiseksi.

Nuoria ohjaavat ammattilaiset hyotyisivit todenndkoisesti heille suunnatusta
koulutuksesta, jossa tarkasteltaisiin HOT-ohjelmien teoreettisiakin perusteita, tutustuttaisiin
ohjelmaan ja esiteltdisiin ohjelman hyddyntdmisen mahdollisuuksia. Tulevaisuudessa on
tarkedd tarjota ammattilaisille riittdvasti etukiteistietoa ohjelmasta ja sen toteuttamistavoista
esimerkiksi késikirjan ja koulutuksen muodossa. Huomattavaa on, ettd eri ammattihenkil6t
voivat kdyttdd ohjelmaa eri tavalla omasta ammatillisesta viitekehyksestiddn kasin.
Esimerkiksi koulupsykologi tai kuraattori voi hyddyntéé ohjelmaa osana omaa —
terapeuttistakin — tydsarkaansa ja erityisopettaja pienryhmitoiminnassaan.

Kohdelukion ensimmadisté luokkaa aloittavista opiskelijoista enemmaén kuin 95
prosenttia palautti tutkimusluvan (n = 99). Vastauksissa kuitenkin painottuu loppukyselyyn
vastanneiden 43 lukiolaisen vastaukset ja tyttdjen dédni, koska suurempi osa pojista jitti
vastaamatta loppukyselyyn. Laadullisiin kysymyksiin saatiin tietoa kuitenkin myds muilta
lukiolaisilta varsinkin ensimmadisen kahden etapin aikana. Loppukyselyyn vastanneilla oli
korkeampi pisteméérid alussa esitetyssd muutoshalukkuusosion viitteessd Tyoskentelen

kovasti parantaakseni eldmaini” kuin niilld, jotka eivit kyselyyn vastanneet. Nayttda silti,
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ettd muutoshalukkuus ennakoi myos sitkeyttd tyoskennelld uuden asian dérelld Nuorten
Kompassi -ohjelmassa.

Koulun ammattilaisista suuri osa oli infotilaisuudessa lasné ja todennékdisesti toimi
aktiivisesti ohjelman puitteissa. Vastauksia saimme kuitenkin harmittavan vahin ilmeisesti
henkiloston lukukausikiireiden vuoksi, ja niinpé opettajakyselyn tuloksiin kannattaa
suhtautua kriittisesti. Opiskelijoiden ja opettajien kokemusvastauksia yhdistelemalla olisi
jatkossa mahdollisuus edelleen selkeyttdd kokonaiskuvaa ohjelman toimivuudesta seké 16ytaa
eroja ja yhtildisyyksid opiskelijoiden ja opettajien kokemuksissa, miki voisi avata

uudenlaista ymmarrystéd aiheesta.

Johtopaatokset
Tamin tutkimuksen valossa Nuorten Kompassi plus -ohjelma ja -harjoitukset voivat

palvella my6s lukiota aloittavia nuoria ja toimia heiddn hyvinvointinsa tukena. Osa nuorista
ajatteli ohjelman palvelevan hyvin kaikkia nuoria hyvinvoinnin ldhteend, kun taas osa
nuorista tdhdensi, ettd ohjelmaa kannattaisi suunnata nuorille, joilla on pulmia eldamisséén.
Palaute kertoo, ettd ohjelmalla on, nuortenkin mukaan, laaja-alaisia kidyttdmahdollisuuksia
paitsi hyvinvoinnin edistimisessd myos mahdollisten psykologisten pulmien lievittdmisessa.

Tulokset osoittivat, ettd nuoret kokivat oppineensa ohjelman keskeisii taitoja,
esimerkiksi tunnistamaan itselle tdrkeita asioita, tietoisen ldsndolon taitoja ja omaa
hyvinvointia edistivié toimia seké prososiaalista toimintaa eli toimintaa toisen ihmisen
parhaaksi (esim. myOnteisen palautteen antamista toisille ihmisille). Suuri osa nuorista sai siis
haltuunsa perustyokalut, joita hyodyntdmalla voi kohdata omaan itseen, kaverisuhteisiin tai
opiskeluun liittyvid pulmia ja haasteita. Taitoja voi kehittdd edelleen itsendisestikin ja
soveltaen opittua arjessa eteen tuleviin haasteisiin. On mahdollista, etti téllaisten
perustaitojen omaksuminen saa aikaan kasautuvaa oppimista, joka sysda liikkeelle laajenevan
hyvinvoinnin ja oppimisen kokemuksen (Kinnunen ym., 2020).

Tulokset myds antavat viitteitd, ettd nuoren muutoshalukkuudella, erityisesti
valmiudella tyoskennelld oman elimén kohentamiseksi, voidaan ennakoida tuloksia,
esimerkiksi ohjelmaan sitoutumista ja taitojen oppimista. Toisin sanoen, ndyttia silté, ettd
psykologiseen joustavuuteen liittyvi, tietoinen avoin asenne ja valmius muuttaa
kayttdytymistddn itselle merkityksellisen asian tavoittelemiseksi (Hayes ym., 2012)
ennakoivat uuden oppimista. Muutoshalukkuus on myds mahdollisesti osoitus merkittidvastad

joustavuuden osataidosta. Asia on teoreettisesti tirked, ja sitd tdytyy tutkia tarkemmin
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tulevaisuudessa. Todettakoon, ettd timén tutkimuksen tulokset eivit kerro, onko ohjelma
auttanut niitd, jotka olisivat erityisesti tuen tarpeessa, tai ovatko ohjelman keskeyttineet tai
ohjelmaa vdhén tehneet niitd, jotka olisivat sitd eniten tarvinneet.

Lukiota aloittavat nuoret ovat eliménpolullaan merkittavéssa risteyskohdassa. Omaan
kasvuun ja kehitykseen liittyvit haasteet kietoutuvat yhteen opiskelun tuomien haasteiden
kanssa. Tdssd vaiheessa on tirkedd kasvattaa psykologisia perustaitoja, joilla ndihin
haasteisiin voi vastata. Samaan aikaan kouluty6hon ollaan jalkauttamassa lakiin perustuvaa
uudistusta, joka velvoittaa opetustyota tekevid vastaamaan oppilaiden hyvinvoinnin
haasteisiin entistd laaja-alaisemmin ja konkreettisemmin. Tdhédn ty6hon Nuorten Kompassi
plus -ohjelma voisi tarjota vilineen, jota voi kiyttia ajasta ja paikasta riippumattomasti,
erilaisten ammattilaisten tyovialineend, yksilo- tai ryhmétyoskentelyna seké erilaisia
kayttomalleja toteuttaen.

Jyviskylan yliopiston psykologian laitoksella on kehitetty eri-ikéisille ja erilaisiin
eldmdnhaasteisiin vastaavia psykologista joustavuutta harjoittavia lyhytohjelmia (JYU/HOT-
tutkimukset, 2021). Yksi ohjelma on varttuneemmille opiskelijoille suunnattu digitaalinen
ohjelma, Opiskelijan Kompassi (JYU/Opiskelijan Kompassi, 2021). Ohjelman on todettu
lievittdvan yliopisto-opiskelijoiden psyykkisié oireita ja lisddvén heidédn hyvinvointiaan sekd
psykologisen joustavuuden taitojaan (Résédnen ym., 2016). Talla hetkelld ohjelma on
kaytettavissd Jyvaskyldn ja Tampereen yliopistossa, mutta tavoitteena on tarjota se

lahitulevaisuudessa opiskelijoiden kdytt6on myos laajemmin.

Kiitokset

Haluamme kiittda lukiolaisia ja henkilokuntaa osallistumisesta ohjelmaan ja sitkedstd
tyoskentelystd sen parissa keskelld koronapandemiaa. Erityisesti kiitimme aktiivista rehtoria
sekd nuoria runsaasta ja rakentavasta palautteesta. Palautteen ansiosta voimme edelleen

muokata ohjelmaa palvelemaan nuoria paremmin hyvinvoinnin edistimisen vélineen4.
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Nuorten Kompassi —ohjelman soveltuvuus lukiolaisille

Kuvio 1. Psykologisen joustavuuden alataidot

I B
1. Lasndolo: “Olen
tassa, NYT-
hetkessa
tuntemuksieni
kanssa”

2. Hyviksynta:
“Minulla on
monenlaisia ajatuksia
ja tunteita ja se on
ok”

6. Omistautuminen:
“Kuljen kohti itselle
merkityksellisia
asioita”

L 7

Psykologinen
joustavuus

3. Ajatusten ™
vaikutusten
heikentdminen:
“Mielessani on erilaisia
ajatuksia, tunteita ( =
I 2 % i 4. Perspektiivin

tuntemuksia, it
e otto: “Minulla on
uskomuksia

ajatuksia, mutta en

5. Arvoni: “Mista olen
oikeasti kiinnostunut,
mika tuo energiaa”

ole samaa kuin

ajatukseni”

Huomautus: Nuorten Kompassi —

ohjelman favoitteena on lisatéd psykologista joustavuutta vahvistamalla kuutta psykologista ydintaitoa
jotka voidaan jakaa edelleen tietoisuustaitoprosesseihin (lasnaolo, hyvaksynta, ajatusten vaikutusten heikentaminen, perspektiivin
ofto) seka kayttaytymista aktivoiviin prosesseihin (arvot ja omistautuminen arvojen mukaiseen toimintaan)

Kuvio 2. Nakymid Nuorten Kompassi plus -ohjelmasta: a) ohjelman etappinidkyma, b) etapin

1 osiot, ¢) esimerkki chat-tyyppisestd harjoituksesta, d) esimerkki Interrail-seikkailusta
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Nuorten Kompassi —ohjelman soveltuvuus lukiolaisille

Kuvio 3. Tyytyvdisyys ohjelman elementteihin

Nuorten Kompassi - Harjoitukset Interrail-seikkailu Verkkovalmentaja
kokonaisuus

Vastausten jakaumat (n=43)
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Kuvio 4. HOT-taitojen oppiminen

1.Tunnistan 2. Tunnistan 3. NYT-taidot 4.0saanoftaa 5. ltsenarvostelu 6. Osaan edistad 7. Osaan antaa 8.Tieddn mita 8. Tieddn mitd
energiaa tuovat ajatuksia ja tunteita lisdantyneet vilimatkaa on vahentynyt hyvinvointiani mydnteistd haluan koulun haluan elamalta
asiat paremmin tunteisiini palautetta muille Jalkeen

Vastausten jakaumat (n=43)
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