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ALUKSI

Olen ollut kohta kaksitoista vuotta lukiossa opinto-ohjaajana.
Jo ensimmadisind tyévuosinani muistan ihmetelleeni lukiolais-
ten kypsyytta ja fiksuutta. He ovat tehneet ensimmdisen CV:nsi
jo peruskoulussa ja ovat perilld pdivin uutisista. He huolehti-
vat koulutehtavistddn, kantavat vastuuta kavereistaan ja elavit
terveellisesti.

Itselleni selvisi vasta 21-vuotiaana, mikd on CV. Opiskelija-
polititkan konkari kysyi tuolloin vuonna 1996, mika sai minut aset-
tumaan ehdolle ylioppilaskunnan vaaleihin, merkinnat CV:ssiko.
Kysyin vilpittomasti, mikd se on. Kerroin tohkeissani lihtevini
opiskelijapolitiikkaan parantaakseni maailmaa. Vaalisloganini
vidryydet poistettava ohjasi minua eteenpdin. Olin ehka idealis-
missani naiivi, mutta ainakaan suorittamisen ei tarvinnut ohjata
tekemisia vield tuolloin.

Sama palo ajoi minut kirjoittamaan timén kirjan. Tuntuu koh-
tuuttomalta seurata vierestd, kuinka niin monen lukiolaisen elama
on arjesta selviytymistd. He ovat 15—20-vuotiaita. Heiddn kuuluisi
viettdd huoletonta itsensd etsimisen aikaa, hengata kavereiden
kanssa ja fiilistelld uusien asioiden oppimista. Sen sijaan lihes
puolet Suomen lukiolaisista on uupuneita, tytot erityisesti. Pai-
vittdin tydhuoneeseeni ilmestyy joku, joka on visynyt, ahdistu-
nut, masentunut tai paniikkioireilee. Miki pahinta, he luulevat

itse olevansa syypditd omaan oireiluunsa.



Jo ennen pandemiaa laitoin viestid opiskelijoilleni — myos
entisille. Heiddt tavoitin helposti aikanaan Facebookiin luo-
mistani opiskelijaryhmisti. Kerroin kirjoittavani kirjaa lukiolais-
ten uupumuksesta ja ettd halukkaat voisivat osallistua tulemalla
haastateltavaksi.

Sain paljon vastauksia ja kirjaa varten haastattelin lopulta 35
nuorta. Heistd 20 oli vield lukiossa, 13 jo valmistunut ja kaksi kes-
keyttanyt lukion. Kaikki olivat haastatteluhetkelld taysi-ikiisia,
my0s lukiota kdyvit. Tyttoja haastattelin 27, poikia seitseman,
joista kaksi transpoikia sekd yhden nuoren, joka ei mairitellyt
sukupuoltaan. Tyttojen ddni ja kokemukset kuuluvat tassa kir-
jassa vahvimmin. Se on loogista, koska uupuneista valtaosa on
tyttoja.

Tekstin lomassa olevat lainaukset ovat naista haastatteluista,

mutta haastateltavat eivit esiinny omilla nimilldan.

Nikokulmani lukiolaisten visymykseen on ison kaupungin isosta
lukiosta. Ilmi6é on kuitenkin tuttu valtakunnallisesti, ja siitdi on
kertynyt tutkimusta jo pidemmalta ajalta. Kirjassani avaan ilmi6-
td sekd nuorten kertoman ettd tutkimuskirjallisuuden ja omien
opinto-ohjaajan kokemusteni kautta.

Koulussani, Tampereen yhteiskoulun lukiossa, opiskelee 1a-
hemmais tuhat nuorta, ja opettajia on reilut so. Ilmaisutaidon
lukioon Tampereelle tullaan eri puolilta maata, ja ensisijaisia ha-
kijoita on yleensi noin sata enemman kuin sisddn voidaan ottaa.
Koulu on tunnettu hyviksyvista ilmapiiristd, ja hyvinvointi-
kyselyjen mukaan seki opiskelijat ettd henkilokunta viihtyvit ta-
lossa. Koulussa on lupa olla oma itsensd. Minakin viihdyn siella.
Saan tehda t6ité palavasieluisten, osaavien ja maailmasta kiinnos-
tuneiden nuorten kanssa. Tyon merkitysti ei tarvitse etsid, se on

lasni joka pdiva nuorten kanssa kohtaamisissa.



Olen paitsi opinto-ohjaaja my6s yhden lukiolaisen ja yhden
yldkoululaisen vanhempi. Ilman opiskelijoilta oppimaani olisin
luultavasti erilainen diti. Tehokkaana ihmiseni vaatisin ja kontrol-
loisin ehkéd enemman, ohjaisin suorittamaan koulua parhain mah-
dollisin arvosanoin ja suhtautumaan harrastuksiin tavoitteellisesti.
Opiskelijani ovat ndyttineet minulle, ettei sellainen tuki anna
parhaita eviitd tulevaisuuteen. Piinvastoin. Suorittamisen ja ta-
voitteellisuuden nuoret kylla oppivat ilman kotivikeakin.

Kun omat lapseni aloittivat piivikodin, vanhempainillassa
muistutettiin, ettei kaikkea, mita pieni lapsi kotona kertoo, kanna-
ta sellaisenaan uskoa. Paivikodissa luvattiin, etteivit hekain sitten
usko kaikkea, mitd lapset kotoa kertovat. Onneksi! Oma esikoi-
seni oli kertonut kotona leivottaessa taikinan lentivin seindan.
Meilld kotona ei juuri leivottu, ehki taikinaleikki oli lapsen toive.

Lukiolaisen kohdalla niin ei tarvitse ajatella. Heitd kannattaa
kuunnella tarkalla korvalla.

Toivoisin lukiolaisten elimdin keveyttd, huolettomuutta. Toi-
voisin heille arkea, joka ei olisi minuuttiaikataulutettua. Toivoisin
heidin voivan tehda valintoja ilman, ettd pitad miettid, miltd jokin
ndyttdd CV:ssd tai Instagramissa.

Tama kirja on sinulle, lukiolaisen lihelld oleva aikuinen. Ker-
ron nuorten minulle kertomasta arjesta, kokemuksista ja elamasta.
He puhuvat avoimesti, tietdvit minun olevan heidin puolellaan.
Vanhemmuus on onneksi opettanut minua: nuoren ja vanhem-
man tarina samasta asiasta voi olla yhti totta. Tdssa kirjassa d4ni

on kuitenkin nuorilla.

Tampereella huhtikuussa 2022
Liisa Huhta






TERVEISIA 2020-LUVUN
LUKIOSTA

Tassd luvussa vilitan lukiolaisten paillimmaiset kuulumiset ja
avaan koulu-uupumuksen eri puolia. Haastattelemieni opiskeli-

joiden toiveesta kerron myos, millaista nykylukiossa oikein on.

MITA LUKIOLAISILLE KUULUU?

Olen viihtynyt ja tykdnnyt lukioajasta. Olen saanut paljon kas-
vattavia kokemuksia, olen aina tullut innolla kouluun, tddlld on
aina saanut mahdollisuuksia tehdd ja kokeilla paljon. Olen saa-
nut paljon ystavid, ja tadlld on voinut vaikuttaa asioihin. Olen
utelias, ja kaikki tuntuu kiinnostavalta. Haluan oppia uusia
asioita, janoan tietoa, ja siksi en halua jdttdd mitddn hoitamatta
tai hoitaa huonosti. Koulussa on myds paljon proggiksia ja muita
juttuja, joihin voi tarttua, ja mind olen tarttunut aina, kun on
voinut.

MARIA KOLMANTENA KEVAANA, PUOLI VUOTTA
VALMISTUMISEEN
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En lakkaa himmaistelemastd, kuinka kypsid ja osaavia timén pii-
vin lukiolaiset ovat. He ymmartavit ja tiedostavat monin verroin
enemman kuin me vanhemmat heidin idssdan. He ovat kunnolli-
sia, haluavat sy6da terveellisesti, lifkkua riittavasti ja huolehtia
yOunistaan. Monet suhtautuvat kunnianhimoisesti opiskeluun,
haluavat menestya ja ovat valmiita tekemdin toita.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen eli THL:n toteuttama
valtakunnallinen kouluterveyskysely sekd Opiskelun ja koulutuk-
sen tutkimussaatio Otuksen vuonna 2019 ensimmaista kertaa
julkaistu Lukiolaisbarometri vahvistavat intuitioni. Reilut 6o
prosenttia lukiolaisista pitid edelleen koulunkaynnistd, pande-
miaa ennen periti reilut 70 prosenttia. Enemmisté on tyytyviisid
opetukseen ja viihtyy koulussa. He ovat ymmartaneet koulutuk-

sen arvon.

Olen aina ollut hyvd koulussa. Tajusin jo alakoulussa, ettd tissd
pdrjddn, sitd kautta voin pddstd eteenpdin, vaikka muuten olisi
vaikeeta.

MERI KOLMANTENA KEVAANA, VUOSI VALMISTUMISEEN

Taman pdivan lukiolaisista iso osa on aktiivisia my6s koulun ulko-
puolella. He tietavit, miten tirkedi verkostoituminen ja monessa
mukana oleminen on. He ovat harjoitelleet jo peruskoulussa
omien vahvuuksien tunnistamista ja tietdvit, kuinka harrastuk-
sistakin voi olla hyotyd tulevaisuudessa toitd tai koulupaikkaa
hakiessa. Lukiolaiset seuraavat aikaansa, ja sosiaalisen median
ansiosta maailmanpolitiikastakin on perilld yhi useampi, ilmaston-
muutoksesta puhumattakaan.

Lukioikdiset voivat kokoontua toistensa koteihin viettimain
viikonloppuiltaa, vaikka vanhemmat olisivat kotona. He voivat

juoda saunaoluen tai kaksi ja kiyda keskusteluja perheen aikuisten
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kanssa. Tosi vaikea kuvitella, ettd go-luvulla jonkun kaverin ko-
tona olisi vietetty viikonloppua ilman, ettd moneen kertaan oli
varmistettu vanhempien mokkireissun toteutuneen. En myos-
kddn osaa kuvitella tilannetta, jossa kaverin vanhempien kans-
sa olisi syoty yhdessd ja keskusteltu yhteiskunnallisista kysy-
myksistd tai varsinkaan omista asioista. Nyt sellainen on ihan
mahdollista.

Valtakunnallisesta kouluterveyskyselysti selviad, ettd 40 pro-
sentilla lukiolaisista on hyvi keskusteluyhteys vanhempien kans-
sa. Kymmenen vuotta sitten vain 20 prosenttia koki ndin.

Omana lukioaikanani ei ollut tapana kertoa vanhemmille
oman eldman ainakaan kipeisti asioista. Onnistumisista korkein-
taan. Aikuisten ja nuorten maailmat olivat toisistaan irrallisia,
kummatkaan eivit paljon tienneet toistensa menemisistd. Ny-
kydan moni lukiolainen kokee saavansa paljon tukea kotivielts,
vilit ovat laheisid ja omasta elimastd on luontevaa jutella kotona.

Juhliminen ja paihteiden kiytt6 on sekin muuttunut. Isot mas-
sat eivit juhli joka viikonloppu, eikd juhliin mennikseen ole
pakko olla kidnnissd. Kokonaan piihteettd ilmoittaa olevansa 40
prosenttia lukiolaisista. Itsensd kovaan humalaan juojien miara
on pienentynyt tasaisesti viimeisen viidentoista vuoden ajan.
Endi alle 15 prosenttia juo itsensd kerran kuussa humalaan, kun
madra oli vield 2000-luvun puolessavilissi lahes 30 prosenttia.

Sama suuntaus on ollut tupakoinnissa. 2000-luvun puolessa-
vilissd tupakkapaikalla vilituntejaan vietti reilut 10 prosenttia lu-
kiolaisista, nyt endd muutama prosentti. Suhde kannabikseen sen
sijaan on muuttunut aiempaa myonteisemmaksi, mutta sitikin on
kokeillut vain vajaat 12 prosenttia.

Moni asia lukiolaisten elimassd on siis mennyt parempaan
suuntaan. Lukion he aloittavat yleensd avoimin mielin. Vaikka

kaikki ei aina menisi odotusten mukaisesti, lukioaika saa heiltd
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paljon hehkutusta. Uusien kavereiden 16ytyminen ja oppimisen
tuottama ilo on jokapiiviista luksusta lukiossa.

Tassd kirjassa mind ja haastattelemani nuoret keskitymme
avaamaan lukiovuosien synkempaa puolta. Ei silti kannata unoh-
taa, ettd pelkkdd kurjuutta se ei uupuneillakaan ole. Nuori mieli
on joustava ja pystyy ihmeelliselld voimalla myds toipumaan
kuormituksesta ja mielenterveyden ongelmista. Se on lohdullista

ja antaa toivoa.

Viisyneitd on jokaisessa lukioryhmdissd

Jaksoin tosi huonosti lukiossa. Alussa yritin vain hahmottaa,
mistd kaikesta téssd on kyse. Lukiossa piti ensin oppia opiskele-
maan, yldasteella olin tottunut saamaan pelkkid kiitettdvid. Mun
oli vaikea hyviksyd se, ettd olinkin vain keskiverto. Ndin opiske-
luun paljon vaivaa, olin koko ajan visynyt ja ddrirajoilla. Yritin
tehdd lukusuunnitelmia kirjoituksiin lukiessa mutta en pystynyt
pysymddn niissd, koska olin niin uupunut. En tajunnut lukio-
aikana hakea apua, kun kaikki muutkin tuntuivat painavan tu-
hatta ja sataa suorituskeskeisesti.

MARI KOLME VUOTTA LUKIOSTA VALMISTUTTUAAN

Yhi kunnollisemmiksi muuttuneet lukiolaiset ovat yhi visy-
neempid. Péivittdin tyohuoneeni oranssilla sohvalla istuu nuori
kertomassa, ettei meinaa end jaksaa, ei saa mitdin tehty3, teke-
misti on kohtuuttomasti tai ahdistaa. Vasymykset purskahtelevat
yllattaen lukujarjestysmuutoksia tai opiskelusuunnitelmia tehties-
sd, kuulumisia kysyessini tai tulevaisuuskeskustelujen lomassa.
Kouluterveyskyselyn mukaan Suomesta ei tilld hetkella 16ydy
paikkakuntaa, jossa uupuneiden lukiolaisten miara ei olisi li-

sddntynyt. Eniten visyneitd on isoissa kaupungeissa. Pandemia
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kasvatti joukkoa, mutta ilmi6 on meille koulussa nikynyt jo
kauan ennen koronaa.

Vuonna 2021 lihes puolet lukiolaistytdistd koki uupumus-
asteista vasymystd, Helsingissa yli puolet. Lukiolaistytoistd 31 pro-
senttia on kohtalaisesti tai vaikeasti ahdistuneita, pojista kahdek-
san prosenttia. Lukiolaispojista uupumusoireita on 24 prosentilla,
ennen koronaa 18 prosentilla.

Eniten oireilevat tytot ja sukupuolivihemmist6ihin kuuluvat,
mutta pojatkaan eivit ole suojassa. Endd ei puhuta pienen joukon
ongelmista vaan laajasta yhteiskunnallisesta kysymyksesta. Juuri
ennen koronaa tytoistd 40 prosenttia kertoi olevansa huolissaan
mielialastaan, ja nyt luku on kasvanut 60 prosenttiin. Pohdin lisaa
sukupuolen roolia lukiolaisten uupumuksessa luvussa kolme.

Uupumus ei ole lukiolaisten ainoa oire. Masentuneita, ahdis-
tuneita ja paniikkioireilevia nuoria on koulussa niin paljon, ettei
yksikdan opettaja ole endd pitkddn aikaan opettanut ryhmas,
jossa kukaan ei oireilisi. Eivatki kaikki opiskelijat suinkaan kerro
opettajille vaikka oireilisivatkin.

Pitkittyneestd visymyksestd, liian tdysistd pdivistd ja tunneille
nukahtelusta on tullut lukiolaisille arkipaiviistd, ja moni ei tiedd
muunlaista eldméi olevankaan. Ikdan kuin visymys olisi normi-
tila, virkeys poikkeus.

Visymyksestd huolimatta lukiolaiset tulevat kouluun ja kiyvit
harrastuksissa, monesti hymyillen. Padsdantoisesti he myos tah-
koavat lukion ldpi, ja keskeyttineitd on edelleen vain noin kolme
prosenttia. Kotona sen sijaan saattaa asua itkuinen ja drtynyt ihmis-
raunio. Vanhempainilloissa harvoin vaihdetaan nditd kokemuk-
sia, vaikka niin monessa perheessi ne ovat arkipaivaa.

Monelle lukiolaiselle koronakevit 2020 olikin alkuun kuin tai-
vaasta pudonnut lahja. Luontoditi jarjesti luvan pysihtya ja vetda

henked. Moni sai kaivatun tauon levitd pidempain kertynytta
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visymystd pois. Vaativat harrastukset jiivit tauolle, eikd aikaa
kulunut koulumatkoihin.

Epavarmuuden jatkuessa etikoulu ja eristys ei valitettavasti
endd toiminut hengihdystaukona. Koulutéiden tekeminen yksin
ilman kavereita muuttui raskaaksi suurimmalle osalle. Ryhtymi-
sesti tuli entistd vaikeampaa, ja monilla kasvoi syyllisyys, kun ei
yksin meinannut saada aikaiseksi. Opiskeluintoa nikyi vihem-
man. Toisaalta korona néytti koko kouluyhteisélle, miten iso rooli
huomaamattomilla moikkauksilla, kiytavikohtaamisilla tai yhtei-

silld hyppytunneilla on.

Vaikka aikatauluttaa omaa tekemistd, tuntuu silti, ettd koulu-
hommiin menee melkein koko pdivd. Ja se aika, miki ei mene
tehtivien tekemiseen, menee niistd stressaamiseen. Olen kuiten-
kin saanut melkein kaiken tehtyd. Padallimmadiset fiilikset on
kuitenkin turhautuminen koko tihdn tilanteeseen ja tosi kova
ikdvi normiarkea, varsinkin koulua. Kun pddsen takaisin,
en lahde sieltd varmaan ikind. Ja lopetan aikaisista aamuista
valittamisen.

TOISEN VUODEN OPISKELIJA ETAKOULUPALAUTTEESSA

Uupunut syyttddi itseddn

Lukiolaisten uupumuksesta on alettu puhua julkisuudessa oikeas-
taan isommin ensimmdisen kerran kevaalld 2019. Silloin Helsingin
Sanomat teetti oman kyselyn tuhannelle lukiolaiselle ja Yle uuti-
soi ndyttavasti kouluterveyskyselyn kasvaneista uupumusluvuista.
Hesarin kysely oli lihetetty yli viiteentoista lukioon, joiden sisdin-
padsyyn vaadittiin yli yhdeksin keskiarvo. Tulokset olivat vihin
vield karumpia kuin kouluterveyskyselyssa, Lukiolaisbarometrissa

tai opetusministerion lukioselvityksessd mutta samansuuntaisia.
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”Lukiolaisen ideaali on tehokas, suunnitelmallisesti

valintoja tekevé ja eteenpdin pyrkiva.”

Sl su Huhta

Suomen lukioissa opiskelee téll& hetkelld noin 100 000 nuorta,
jotka ovat monin tavoin kunnollisempia ja tavoitteellisempia
kuin vanhempiensa sukupolvi. He kuitenkin voivat huonommin
koventuneiden suorituspaineiden maailmassa. Vésymyksestd,

pitkistd pdivisté ja ahdistuksesta on tullut arkipdivaé.

Kirjassaan UUPUNEET NUORET PARJAAJAT lukion opinto-
ohjaajana tydskenteleva Liisa Huhta pohtii syité lukiolaisten
uupumukseen, tarjoaa selviytymiskeinoja nuorille ja vinkkeja
vanhemmille nuoren tukemiseen. Kirjaa varten haastatellut
kymmenet nuoret kertovat avoimesti vésymyksestadn, huolis-
taan ja oireiluistaan. Heidan tarinoidensa kautta valittyy elavé
kuva tédman paivan lukiolaisen todellisuudesta. Millaista on
elad nykyajan suorituskeskeisessd yhteiskunnassa, jossa jouten-
olo mielletdan helposti laiskuudeksi ja menestyminen on tavoi-

teltavin asia eladmadssa?
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