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Lukiolaisten mielenterveyden 
tukeminen koronapandemian 

jälkeen
Huoli suomalaisnuorten mielen hyvinvoinnista on ollut runsaasti esillä julkisessa 

keskustelussa koronapandemian jälkeen. Mielenterveyden edistämisen kannalta 
koululla on tärkeä merkitys, sillä se kokoaa kaikki ikäluokat yhteen. Oppilaitoksessa 

tarjottava tuki kantaakin lapsia ja nuoria kaikissa kehitysvaiheissa, kunhan se toteutuu 
tarkoituksenmukaisesti. Tämä artikkeli perustuu Noora Selinin pro gradu -tutkielmaan 
”Me selvittiin, vaikka kaikki kiinni laitettiin! Lukiolaisten mielenterveyden palautumisen 

tukeminen koronapandemian jälkihoidossa”.

Teksti Noora Selin, Minna Saarinen & Minna Kyttälä

Lukiolaisbarometrin (2022) tulokset 
kertovat nuorten lukiolaisten mie-
lenterveyden heikentyneen koro-
napandemian aikana. Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitoksen teettämän Kou-
luterveyskyselyn (THL, 2023) mukaan 
nuorten mieliala- ja ahdistusoireet sekä 
yksinäisyyden tunne ovat lisääntyneet 
ja positiivinen mielenterveys heikenty-
nyt. Mielenterveyden haasteilla voi olla 
kauaskantoiset vaikutukset ja ne voivat 
johtaa opiskelun keskeytymiseen sekä 
syrjäytymiseen (Haravuori ym., 2016). 
Mielenterveyshaasteiden varhainen 
tunnistaminen ja oikea-aikainen tuki 
ovatkin mielenterveyden tukemisen 
perusta. 

Lukiolaisten mielenterveyden tuke-
minen on kaikkien lukioissa työsken-
televien tehtävä. Erityisen tärkeää se 
on koronapandemia-ajan jälkeen, sil-
lä pandemia vaikutti monella tavalla 
nuorten koulunkäyntiin. Muutoksia 

tapahtui niin tuki- ja ohjauspalveluis-
sa, yhteisöllisyyden edistämisessä kuin 
opiskeluhuollon palveluissakin. Ennal-
taehkäisevien opiskeluhuollon palve-
lujen nopea supistaminen johti siihen, 
että osa nuorista jäi yksin ilman tarvit-
semaansa tukea. Opiskeluympäristön 
muutoksen lisäksi nuorten harras-
tustoiminnan ja vapaa-ajanpalvelujen 
sulkeminen oli haitallista nuorten so-
siaalisille suhteille sekä kavensi ver-
taistuen saamisen mahdollisuuksia. 
Sulkutoimenpiteiden vaikutukset nä-
kyivät muun muassa nuorten ystävyys-
suhteissa sekä yksinäisyyden tunteen 
lisääntymisenä. Toisaalta osa nuorista 
koki sosiaalisten kanssakäymisten vä-
hentymisen, arjen rauhoittumisen sekä 
aamuherätysten ja koulumatkaan käy-
tetyn ajan poisjäännin positiivisena ar-
kea helpottavina tekijöinä (Goman ym., 
2021, Bengtsson ym., 2021).

Pandemian aikana arkirutiineihin ja 
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sosiaalisiin kontakteihin merkittävästi 
vaikuttaneet rajoitukset estivät osittain 
mielenterveyttä suojaavien tekijöiden 
toteutumisen (Gruber ym. 2020). Nuo-
ret eivät esimerkiksi voineet tavata 
kaikkia ystäviään tai läheisiään. Sa-
manaikaisesti pandemia-aika myös ko-
rosti selviytymiskyvyn ja pärjäävyyden 
(resilienssi) merkitystä sekä yksilö- että 
yhteisötasolla. Yksilötasolla resilienssi 
ilmenee paineensietokykynä (Lippo-
nen, 2020, 30), jonka avulla yksilö voi 
sopeutua paremmin pandemian tuo-
miin haasteisiin. Oppilaitoksen rooli 
resilienssikyvyn tukemisessa ja kehit-
tämisessä on merkittävä, sillä kouluyh-
teisössä opitaan resilienssin vahvistu-
misen kannalta tärkeitä taitoja, kuten 
ryhmätyötaitoja, avun hakemisen taito-
ja, vahvuuksien reflektointia, ongelma-
ratkaisutaitoja ja epävarmuuden sieto-
kykyä (ks. Lipponen, 2020, 34).  

Miten mielenterveyttä voidaan 
tukea lukioissa? 

Noora Selin tutki gradussaan, miten 
nuorten mielenterveyden palautumista 
voidaan tukea lukioissa koronapande-
mian jälkeen. Lähtökohtana oli aikai-
sempien tutkimusten esille nostama 
huoli nuorten mielenterveyden heiken-
tymisestä pandemian aikana ja tarve 
tuoda nuorten omaa ääntä kuuluviin.

Selin haastatteli tutkimuksessaan nel-
jää lukioikäistä tyttöä ja kolmea poi-
kaa. Haastateltavat olivat haastattelu-
hetkellä iältään 17–18- vuotiaita ja he 
opiskelivat neljässä eri lukiossa pää-
kaupunkiseudulla. Heistä kaikki oli-
vat osallistuneet maaliskuussa 2020 
alkaneeseen etäopetusjaksoon tai sen 
jälkeisiin alueellisiin ja tautitilanteen 

vaatimiin etäopetusjaksoihin. Haas-
tattelut toteutettiin helmikuussa 2022, 
jolloin pääkaupunkiseudun lukioissa 
toteutettiin niin sanottua hybridiope-
tusta. Haastatellut nuoret osallistui-
vat hybridimalliin, jossa vuosiluokat 
vuorottelivat etä- ja lähiopetuksessa, 
jotta ryhmäkoot ja riittävät turvavälit 
pystyttiin turvaamaan.  Tutkimusai-
neisto kerättiin yksilöhaastatteluina 
puolistrukturoidun teemahaastattelun 
avulla etäyhteyttä käyttäen ja analysoi-
tiin hyödyntäen laadullista sisällönana-
lyysiä.

Tulosten mukaan lukiolaisten kokemat 
mielenterveyden palautumista edistä-
vät toimet tai tekijät jakaantuivat kol-
meen pääluokkaan, jotka olivat 1) paluu 
arkeen, 2) opiskeluhuollon saavutetta-
vuus ja tietoisuuden lisääminen opiske-
luhuollon palveluista sekä 3) mielenter-
veyttä tukeva opiskeluympäristö.

Tämän tutkimuksen aineiston mukaan 
koronapandemian jälkihoidossa tärkein 
mielenterveyttä palauttava tekijä oli  
paluu normaaliin arkeen. Normaalilla 
arjella lukiolaiset tarkoittivat opiskelua 
ilman kokoontumisrajoituksia, turva-
välejä, hygieniasuosituksia ja pelkoa 
etäopetukseen siirtymisestä. Nuoret 
näkivät normaalin arjen tarkoittavan 
myös yhteisöllisyyttä ja kasvokkain ta-
pahtuvaa lähiopetusta. Lukiolaiset ha-
lusivat palauttaa koulun arkeen muun 
muassa tutortoiminnan, penkkarit, 
vanhojen tanssit ja ylioppilasjuhlat, ku-
ten seuraavasta katkelmasta käy ilmi.  

”Sellainen normaali arki olis paras-
ta, et mentäis kouluun ilman maske-
ja ja oltais porukalla yhdessä ilman 
mitään metrin välimatkoja. Ja sit 
koulun tapahtumia alettais taas pi-
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tämään normaalisti. Kyllä ne luo jo-
tenkin sitä motivaatiota edetä opin-
noissa, kun on jotain mitä odottaa.” 
(Opiskelija 4)

Nuoret kokivat opiskeluhuollon roolin 
tärkeäksi koronapandemian jälkihoi-
dossa, mutta palveluiden saavutetta-
vuudessa koettiin olevan parantamisen 
varaa. Saavutettavuudella haastatellut 
lukiolaiset tarkoittivat opiskeluhuollon 
jäsenten näkyvyyttä, tavoitettavuutta, 
matalan kynnyksen palvelujen helppoa 
saatavuutta sekä resurssien riittävyyt-
tä. Opiskeluhuollon saavutettavuus oli 
heikentynyt korona-aikana. Tämä nä-
kyi muun muassa vastaanottokäyntien 
vähentymisenä, kun terveystarkas-
tuksia ja avoimia vastaanottoja ei voitu 
tarjota entiseen tapaan. Kuraattorit ja 
psykologit olivat tavattavissa vain etä-
vastaanotoilla, joista lukiolaiset eivät 
pitäneet. Etäyhteyksien välityksellä ta-
pahtuvien kohtaamisten koettiin vai-
keuttavan vuorovaikutusta ja tunteiden 
ilmaisua. Vaikka haastatellut lukiolaiset 
tiesivät opiskeluhuollon toimijat, he 

eivät välttämättä tunteneet heitä siinä 
määrin kuin toimiva ja luottamukselli-
nen etäyhteys edellyttäisi. 

Korona-ajan jälkeen opiskelijat toivoi-
vat opiskeluhuollolta lähivastaanottoja 
sekä työntekijöiden jalkautumista luok-
kiin ja käytäville. Nuoret uskoivat, että 
tutustuminen opiskeluhuollon jäseniin 
muussa ympäristössä helpottaisi vas-
taanotolle hakeutumista ja madaltaisi 
näin kynnystä hakeutua palvelujen pii-
riin. Nuoret halusivat kehittää opiske-
luhuollon palveluita myös tietoisuutta 
lisäämällä. Tietoisuuden lisäämisellä 
tarkoitettiin opiskeluhuollon palve-
luista tiedottamista sekä hyvinvointi- 
ja mielenterveystaitojen opettamista. 
Haastateltujen nuorten mukaan opis-
keluhuollon palveluiden piiriin hakeu-
tuminen olisi helpompaa, mikäli tietoi-
suus palveluista lisääntyisi lukiolaisten 
keskuudessa. Tämä nivoutuu myös 
edellä mainittuun palveluiden saavu-
tettavuuteen. Tärkeimpinä asioina luki-
olaiset pitivät opiskeluhuollon jäsenten 
esittäytymistä lukiolaisille vuosittain ja 

Kuvituskuva: Unsplash.
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heidän osallistumistaan laajemmin yh-
teisölliseen toimintaan. Opiskeluhuol-
lon näkyvyyttä haluttiin parantaa myös 
somekanavien ja koulun verkkosivujen 
kautta.

”Sellanen näkyvyys olis varmaan 
hyvä, et kaikki tietäs ketä ne on ja 
missä huoneessa ja koska. Meijän 
lukio on nii iso et ne kyl hukkuu sin-
ne, ellei pidä jotain ääntä itsestään.” 

Haastatellut nuoret toivoivat, että heille 
jaettaisiin tietoa hyvinvointiin ja mie-
lenterveyteen liittyvistä asioista, kuten 
stressinhallintakeinoista, yleisimmistä 
nuorten mielenterveyden ongelmista 
sekä unenhuollosta tietoiskujen ja ta-
pahtumien välityksellä. Nuorille koh-
distettavien tietoiskujen ja tapahtu-
mien lisäksi myös henkilökunnan 
kouluttaminen koettiin tärkeänä osana 
tietoisuutta lisäävää kehittämistyötä. 
Haastatellut lukiolaiset uskoivat kou-
lutuksen lisäävän ymmärrystä nuorten 
mielenterveysongelmista, mikä helpot-
taisi aiheen puheeksi ottoa koulussa. 

Lukiolaiset halusivat myös kehittää lu-
kioympäristöä mielenterveyttä tuke-
vaksi ympäristöksi, jossa kaikilla oli-
si hyvä ja turvallinen olo. Lukiolaiset 
toivoivat, että huomio suunnattaisiin 
erityisesti ilmapiiriin, kaveritaitoi-
hin ja kiusaamisen ennaltaehkäisyyn. 
Seuraavassa opiskelijan haastattelussa 
korostuvat yhteisöllisen ilmapiirin, ta-
pahtumien ja yhteishengen merkitys.

”Sellainen yleinen ilmapiirin muu-
tos, et puhuttais ja kuunneltais 
enemmän. Keskityttäis niin ku hy-
viin asioihin ja niiden vaalimiseen. 
Järjestettäis tapahtumia ja terkkarit 
yms. lähtis liikkeelle luokkiin. Luo-
kissa mietittäis yhteishenkeä ja ryh-

mäytymistä. Pitäis panostaa siihen 
yhteisöllisyyteen, nostattaa jotenkin 
lukiolaisten yhteishenkeä. Että het-
keksi unohdettais opiskelu ja korona 
ja tehtäis porukalla jotain erilaista.” 
(Opiskelija 6) 

Haastatteluaineiston mukaan yhtei-
söllisyyden puute kosketti toisia opis-
kelijoita enemmän kuin toisia, kuten 
seuraava lainaus osoittaa. Tämä saattaa 
tarkoittaa myös sitä, että pandemian 
jälkeen osa lukiossa opiskelevista nuo-
rista tarvitsee vahvempaa tukea pääs-
täkseen osaksi koulu- ja kaveriyhteisöä.

”Mä en oo ehtiny ryhmäytymään 
keneenkään kanssa tai löytämään 
sitä omaa porukkaa. Oon muuten-
ki vähä hidas löytämään kavereit 
ja sit, kun korona alkoi, niin kaikki 
sellainen missä vois ystävystyä, lop-
pui.” (Opiskelija 3)

Fyysiseltä tilalta nuoret toivoivat ennen 
kaikkea viihtyisyyttä ja turvallisuutta. 
Haastateltavat halusivat vaalia ympä-
ristöä, johon oli helppo tulla ja jossa 
vastaanotto oli positiivinen. Myös kuu-
lumisten vaihtoa toivottiin. Lukiolaiset 
halusivat myös osallistua mielenterve-
yttä tukevan opiskeluympäristön suun-
nitteluun ja toteuttamiseen yhdessä 
koulun henkilökunnan kanssa. Tämän 
uskottiin vaikuttavan hyvän opiskeluil-
mapiirin ja hyvinvoinnin luomiseen. 

”Eikä tää mun mielestä oo pelkäs-
tään niiden terkkarien homma, 
vaan mielenterveyden edistämine 
pitäis olla sellanen koko porukan 
yhteinen juttu. Et kaikki ymmärtäis 
sen olemassaolon ja yrittäis omalla 
toiminnalla tukee sen toteutumist.” 
(Opiskelija 6)



e-Erika 2/2024 15

Tässä tutkimuksen nuoret näkivät mie-
lenterveyttä tukevan opiskeluympä-
ristön ja positiivisen mielenterveyden 
tukemisen kaikkien oppilaitoksessa 
toimivien yhteisenä tehtävänä – ei vain 
opiskelijahuollon jäsenten vastuualu-
eena. Nuorten vastauksissa korostui 
myös resilienssiin viittaavia ajatusta-
poja kuten optimismia, toimeen tarttu-
mista ja joukkuepelaajan henkeä – yh-
dessä yhteisön rakentamista. Jo se, että 
nuoret kertoivat ajatuksistaan ja näke-
myksistään oli osa resilienssitaitoja (ks. 
Lipponen, 2020, 34).  

Lopuksi

Lukiolaisten vastauksissa korostuivat 
läpileikkaavina teemoina kohtaami-
set aikuisten kanssa, tiedon saaminen, 
osallisuus, saavutettavuus, yhteisölli-
syys ja resilienssi. Näitä tekijöitä vah-
vistamalla lukion opiskeluympäristöä 
voidaan kehittää mielenterveyttä pa-
lauttavaksi, tukevaksi ja edistäväksi 
ympäristöksi. Panostamalla nuorten 
mielenterveyttä edistävään ja eheyttä-
vään toimintaan pandemian jälkeisessä 
arjessa tuetaan sekä nuorten että koko 

opiskeluympäristön hyvinvointia. Eri-
tyisesti resilienssiä muuttuvana omi-
naisuutena voi vahvistaa jatkuvasti. 
Poijula (2018, 18) kuvaa, että resilienssi 
pohjaa yksilön, kouluyhteisön ja ympä-
ristön voimavaroihin (lukion tarjoama 
tuki ja rakenteet). Nämä kolme tekijää 
ovat yhteydessä toisiinsa. Toinen ottaa 
toisen tehtävän, mikäli joku osa on hei-
kommalla. Koronapandemian kaltai-
sista poikkeustilanteista selviytyminen 
vaatii myös muun muassa uskoa tule-
vaisuuteen (Masten, 2016). Kaikkien 
lukiossa työskentelevien onkin tärkeää 
vahvistaa tätä jokapäiväisessä kouluar-
jessa. 

Eräs haastateltavista nuorista kiteyttää 
oivallisesti olennaisen: 

”Kyllä mä oon miettiny, että toi lukio 
tuo paljon hyvää mun tulevaisuu-
teen ja sit jos tulee jotain pahaa, ni 
tietää et kyllä siellä koulus on joku 
joka auttaa. Mun mielest on tärkeet 
et näkee tulevaisuudes muutaki ku 
koronan ja jos joku ei näe, ni sitä au-
tetaan näkemää.” (Opiskelija 2)

Kuvituskuva: Unsplash.
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