Jaksaa?

Jak

Uupumuksen ehkaisy ja jaksamisen
tukeminen



Mika Jaksaa, Jaksaa?

« Jaksaa, jJaksaa? on kahden opiskelijoiden ja
nuorten mielenterveytta edistavan jarjeston Nyyti

ry:n jJa Yeesi — Nuorten mielenterveysseura ry:n ®
yhteinen hanke

« Tavoitteena kehittaa keinoja opiskelu-
uupumuksen vahentamiseksi toisella asteella




.' Koulutuksen sisalto

* Mita on opiskelu-uupumus?
* Miten uupumusta voidaan ehkaista ja
opiskeluintoa vahvistaa?
® « Samat sisallot patevat myos tyossa
Jaksamiseen




® Csittaydytaan

* Vetajat Eeva jJa Anni teknilkassa
» Osallistujat: @

Kirjoita chattiin nimesi ja tehtavasi.

@ Kirjoita sen jalkeen Padletiin ainakin yksi asia,
Joka omassa arjessasl tukee jaksamistasi. Saat
KIrjoittaa useammankin. Linkki tulee chattiin.




Mita on opiskelu-uupumus? 1/2

« Opiskelu-uupumusta mitataan samoilla tekijoilla kuin
tyouupumusta (Salmela-Aro et al., 2009; Maslach et al.
2001). 0

« Opiskeluun liittyva stressioireyhtyma, joka muodostuu :
I ESEREINENE!
‘ 1) Uupumusasteisesta vasymyksesta
2) Kyynisesta suhtautumisesta koulunkayntiin tai
opiskeluun
3) Riittamattomyyden tunteesta opiskelijana




Mita on opiskelu-uupumus? 2/2

Tuoreimpana lisana maaritelmaan
4) Emotionaalinen (tunnesaately vaikeutuu) ja
5) Kognitiivinen (suoriutuminen heikentyy) tekija

« Talla hetkella tutkimuskentalla ajatellaan, etta uupumus on
ILlmion keskiossa, ja vol johtaa emotionaalisen ja
‘ kognitiivisen toimintakyvyn laskuun (Schaufeli, 2019,
Julkaisematon), mika puolestaan vol johtaa etaantymiseen
ja riittamattomyyden tunteisiin.




Vaatimukset ja voimavarat —-malli

Kuten tyouupumuksen, myos opiskelu-uupumuksen teoretisoinnin

taustalla on vaatimukset ja voimavarat -malli (Demerouti et al, 2001), jossa '

e Ympariston vaikutukset jaetaan kahteen luokkaan: vaatimuksiin ja
voimavaroihin

@ e Vaatimukset vaativat fyysista ja psyykkista panosta ja ovat siksi

yhteydessa fyysiseen/psyykkiseen rasitukseen

e \Voimavarat ovat tekijoita, jotka auttavat saavuttamaan tavoitteita,
vahentavat vaatimusten aiheuttamaa kuormitusta seka tukevat

‘ henkilokohtaista kasvua ja kehittymista




Opiskeluinto voimavarana

« Vaatimukset ja voimavarat -mallissa opiskelun yhtena ‘
voimavarana toimii opiskeluinto, joka koostuu kolmesta
tekijasta

Energisyys (emotionaalinen): Energinen opiskelija on sinnikas,

nakee vaivaa ja suhtautuu myonteisesti opiskeluun

Paattavaisyys (kognitiivinen):pPaattavainen opiskelija sitoutuu
. opiskeluun

Uppoutuminen opiskeluun (toiminnallinen). Uppoutuminen
tarkoittaa opiskeluun liittyvaa flown tapaista virtauskokemusta

Sosiaalinen ulottuvuus?

Opiskeluintoa tukemalla voidaan vahvistaa motivaatiota ja sita
kautta lisata voimavaroja
(Salmela-Aro, 2018) ®



Kokonaiskuormitus

Elamassa on muutakin kuin tyo tai opinnot, emmeka voi
erottaa niita asioita itsestamme.

Haasteet ihmissuhteissa
hoivavastuu

fyysinen tai psyykkinen sairaus
taloudelliset valkeudet

koskevat seka nuoria etta aikuisia.

lIhminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
kokonaisuus.

Meilla on vain yksi jaksaminen kaikkia elamamme osa-
alueita varten.




Uupumus ja nuoruus

Nuorena identiteetti on viela jasentymaton

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

Nuoruuteen kuuluu mielialan vaihtelua ja jopa lievaa
mielenterveysoireilua: miten tunnistaa koska oireet ovat
vakavampia?

Vilvastynyt unirytmi ja vahaisen unen aiheuttama vasymys
ovat omiaan lisaamaan vasymista

Ei viela niin paljon kokemusta haasteista selviamisesta
esim. oman tyoskentelyn organisointi




Uupumus Kouluterveyskyselyssa

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



"Miksi tasta uupumuksesta pitaa puhua?”

« Uupumus syntyy vahitellen, joten sita voi olla vaikea ‘
huomata
* Tolpuminen on sita hitaampaa, mita kauemmin
uupumustila on kestanyt vrt. urheilijoiden "ylikunto®
* Uupumus uusiutuu helposti
® * Vol johtaa myos masennukseen, joka puolestaan on
nykyaan alle 35-vuotiailla yleisin tyokyvyttomyyden syy
« Uupumuksen ehkaisy on siis masennuksen ehkaisya
» Vakavia vaikutuksia niin yksilon itsensa kuin
yhteiskunnankin kannalta




Muistilista puheeksiottamiseen ‘

@
* Ole suora ja selkea.

« Lahde liikkkeelle omasta huolesta ja pyri tukemaan, ala '
ratkaisemaan ongelmaa.
+ Kysy, mita toinen itse gjattelee asiasta.
 Kuuntele rauhallisesti ja anna aikaa.
® « Rohkaise olemaan rehellinen ja osoita, etta pystyt
Kuulemaan myos vaikeista asioista.

* Toisen tukeminen ja manhdollisesti avun tai tuen
hakeminen.

* Huolehdi myos itsestasi!




Tauko ®

O Pidetaan 8 minuutin venyttely- ja biotauko.




Opiskeluinnon ja motivaation vahvistaminen @

« Sosiaaliset suhteet oppilaitoksessa ovat keskeisessa
‘ roolissa: niin opiskelukaverit kuin kannustavat opettajatkin.
Naita voidaan tukea erilaisilla yhteisollisyytta kehittavilla
ohjelmilla ja materiaaleilla.

« Kiinnostavat opiskelusisallot ja suoritusmuodot auttavat
omien kiinnostuksen kohteiden ja vahvuuksien
loytamisessa

« Optimaalisissa oppimiskokemuksissa haasteellisuus,
kiinnostavuus ja taidot ovat ihanteellisessa suhteessa
toisiinsa

¢ (Salmela-Aro, 2018)




Uupumuksen ehkaisy yksilon taholta

« Uupumusta olisi keskeista pystya ehkaisemaan varhaisia
merkkeja huomioimalla, jotta el keskityttaisi vain jo
kehittyneen uupumustilan tunnistamiseen ja hoitoon

* Miten tukea nuoria itsetuntemuksen kehittamisessa niin,
etta he oppivat havaitsemaan kuormittuneisuuden maaran
itsessaan ja taman jalkeen keskittymaan palauttavaan
toimintaan?




Uupumuksen ehkaisy yhteison taholta

» Yhteisollisyys ja sosiaaliset suhteet ovat tarkeassa roolissa
hyvinvoinnin edistamisessa ja suojaavat myos
uupumukselta. Ryhmaytymiseen kannattaa siis panostaa.

« Mielenterveystaitoja on hyva pitaa esilla arjessa. Avoin
keskustelu mielenterveydesta ja jaksamisesta helpottaa
asioiden puheeksi ottamista.

« Suorituskeskeinen ilmapiiri ja kilpailullisuus kuormittavat




Tunnetaidot

Tunnetaidot ovat kaikkia niita taitoja, joita kaytamme
yrittaessamme vaikuttaa silhen, milta itsestamme tai toisista
iIhmisista tuntuu

Hyvat tunnetaidot tarkoittavat sita, etta tiedostaa ja ymmartaa
kuhunkin tilanteeseen liittyvat tunteet ja osaa toimia niin, etta
tunteet tulevat huomioiduksi

Tunnetaidot koostuvat tiedoista ja taidoista. Tiedat, milta itsestasi
Jja muista tuntuu. Tiedat myos miten nuo tunteet vaikuttavat
toimintaan ja miten voit toiminnassasi ottaa ne huomioon. Taidot
tarkoittavat naiden tietojen hyodyntamista; osaat ajatella ja toimia
tunteet huomioiden.

(Lahtinen & Rantanen, 2018)



4
Fyysinen perushuolto 1/2

eli levosta, syomisesta ja ulkoilusta huolehtiminen.

Fyysisen perushuollon laiminlyonti aiheuttaa
tunnehaavoittuvuuden lisaantymista kaiken ikaisissa
ihmisissa.

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

(Myllyviita, 2018)




Fyysinen perushuolto 2/2

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

« Psyykkisiin kuormitustekijoinin on usein vain sopeuduttava
ja kestettava niita jonkin aikaa, mutta fyysisiin
kuormitustekijoihin voimme vaikuttaa ja helpottaa
tilannettamme valittomasti.

(Myllyviita, 2018)




Mista jaksamista?

Kun ihmisia pyydetaan kirjaamaan ylos asioita, jotka saavat jaksamaan,
useimmiten mainitaan

» laheiset ihmissuhteet

+ luonto

» harrastukset (esim. lilkkunta, musiikki)

 lemmikkielaimet

heikkenemiseen. O

Nama ovat myos asioita, jotka tutkitusti vaikuttavat jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Naista palauttavista asioista myos usein karsitaan

ensimmaisena kun kuormitus kasvaa, vaikka se johtaa palautumisen



Jaksamisen tukeminen
harrastusymparistossa O

Jakaudutaan pienryhmiin Break-Out roomeihin. Pohtikaa

seuraavia kysymyksia ja kirjatkaa vastauksenne Padletiin. Linkki
loytyy chatista. Aikaa 15 min.

Mika harrastamisessa voi lisata nuoren kokemaa kuormitusta?
Miten nuorten ja opiskelijoiden jaksamista voi tukea
harrastusymparistossa?

Lopuksi kaydaan lyhyesti lapi ryhmissa syntyneita ajatuksia.



Ajankaytto ja tyoskentelyn rajaaminen

« Tekemisen ja olemisen sopiva suhde: jos elamassa
on lilkkaa tekemista, elama menee suorittamiseksi.
Jos elama on pelkkaa suorittamista ja

velvollisuuksien hoitamista, alkaa elamasta kadota
ILO.

« Jos elamassa taas on lilkkaa olemista, elama
kapeutuu ja psyykkinen energia el ehka lataudu.
Mielekas tekeminen sopivassa maarin auttaa

psykologiseen irrottautumiseen tyosta/opiskelusta
‘ ja lataa psyykkista energiaa.

', (Nurmi, 2017, 167) ® ‘



o Ajankaytto ja tyoskentelyn rajaaminen

+ Alkaa olisi hyva kayttaa vapaa-ajalla juuri niihin asioihin,
Jotka ovat itselle tarkeita ja joita arvostaa, jotta olisi
‘ mahdollista palautua ja kokea merkityksellisyytta
elamassaan.

O « Klassinen harjoitus on pohtia, mita asioita arvostat ja
halualsit elamaasi ja sen jalkeen tarkastella, paljonko
alkaa noille asioille arjessasi on.




"Meidan itse kunkin taytyy oppia
kunnioittamaan itseamme niin paljon, etta
itsen ylittaminen tapahtuu vain harkitusti
hyvasta syysta ja etta huolehdimme myos
elpymisesta ja palautumisesta ponnistuksen

jalkeen.”

-Liisa Uusitalo-Arola (2019)



ltsemyotatunto

ltsemyotatunto on kykya kohdella itseaan '
rakentavalla tavalla: ystavallisesti, ymmartaen,

mutta myos olkeanlaista vaativuutta osoittaen.

Saamme siis edellyttaa itseltamme asioita,

mutta emme suhtaudu itseemme ankarasti,

mollaavasti tai lannistavasti.




Iltsemyotatunto

Tutkija Kristin Neff on maaritellyt itsemyotatunnon
koostuvan kolmesta ulottuvuudesta;

*Ystavallisyys itsea kohtaan. Kohtelemme itseamme

valittavasti, pidamme itsestamme huolta, lohdutamme ja

kannustamme itseamme. Muistamme, etta elamaan

kuuluu keskeneraisyys ja se, ettemme aina onnistu kaikessa,
o mitd haluamme.

«Jaettu ihmisyys. Muistamme, etta kipeat tunteemme ja
rittamattomyyden kokemuksemme ovat kaikille ihnmisille
tuttuja. Emme ole yksin vastoinkaymisissamme. Kaikki

‘ tekevat joskus virheita ja kokevat vaikeita tunteita. Emme
eristaydy muista vastoinkaymisten hetkella.




Iltsemyotatunto

*Tietoinen lasnaolo. Olemme lasna myos vaikeille tunteille
ja kohtaamme karsimyksemme sellaisena kuin se on, '
liioittelematta tai vahattelematta.

*Myotatuntoinen suhtautuminen itseen tukee jaksamista,
liiallinen itsekritiikki taas haittaa toimintaamme monin tavoin

Lilallinen itsekritiikki voidaan maaritella rajoittavaksi tavaksi
maaritella itsensa. Se nakyy ankarana tai rankaisevana
asenteena itsea kohtaan. (Grandell, 2018)




Riittavyyden tunteen vahvistaminen

Kayta paivan lopuksi kolme minuuttia aikaa riittavyyden
tunteen vahvistamiseen.

Mieti, mita sait tanaan aikaan tai missa tehtavassa edistyit
valkka vahankin.

Aina kun huomiosi siirtyy asioihin, joita et ehtinyt tehda, tai
asioihin, jotka jaivat kesken, palauta lempeasti huomiosi
jalleen niihin asioihin, joita sait aikaan tai joissa edistyit.
Kiita itseasi ponnistelusta paivan aikana. Kiita itseasi
alkaansaaduista tehtavista.

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

Nurmi, 2017




Muista ainakin nama

Uupumus koostuu uupumusasteisesta vasymyksesta,
Kyynistymisesta ja riittamattomyyden tunteesta

Uupumus on sinnikas seuralainen, vol johtaa masennukseen
ja Jopa tyokyvyttomyyteen ja on siksi otettava vakavasti
Fyysisista perustarpeista huolehtiminen auttaa mielta
Jaksamaan

Tunnetaidot ovat itsetuntemuksen ja jaksamisen ydinta
Ajankayton ja tyoskentelyn rajaaminen kannattaa ja siihen
loytyy avuksi monia menetelmia

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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