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Mik3 on kouluterveyskysely? \F‘mﬁ

e Kouluterveyskysely on yksi Suomen tarkeimmista lasten ja
nuorten hyvinvointimittareista, jos ei tarkein.

* Se toteutetaan THL:n, terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
toimesta koko maassa kahden vuoden valein.

e Kyselya on tehty vuodesta 1996 lahtien.

e Tassa esityksessa tarkastelemme Limingan lukion tuloksia.
Vertailemme tuoreita vuoden 2023 vastauksia aiempien
vuosien 2019 ja 2021 vastauksiin.



Huolestuttavia tuloksia suhteessa S%
. : Liminke:
aiempaan tiedonkeruuseen

Vaikeuksia oppimistaidoissa

Kouluruokailu

Yksinaisyys, koulu-uupumus

Vain 26,5 % kokenut positiivista mielenterveytta

viimeisen kahden viikon aikana

— 35 opiskelijan luokasta vain 9!

— huonontunut 7 % 2021 kyselysta

e Vahintaan tunnin paivassa liikkuvat

* Liki 40% vastannut olevan kipua paan ja niskan
alueella

e Huumekokeilut, raittius




Oppimistaidot

Oranssi = 2019 43,2%
Sininen = 2021 44,9%
Vihrea = 2023 49,3%

Vaikeuksia oppimistaidoissa, Lukio
Limingan lukio

N=74
Tytot Ne88
N=78

N=G8

Pojat N=97
N=74

Yhteensa
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Oppimistaidot

oppimistyylit- ja tavat
opiskelutekniikka (ajattelu)
opiskeluorientaatio (tapa
suhtautua opiskeluun)
kriittinen ajattelu
ongelmanratkaisukyvyt
sosiaaliset taidot
(kuunteleminen, kysyminen,
avun pyytaminen)
opintosuunnitelman teko
ajankayton suunnittelu




Opiskelutekniikka LS@

Opiskelutekniikoiden (kuunteleminen,
muistiinpanojen tekeminen, katsominen,
muistipelit jne.) tarkoitus on herattaa juuri
sinun ajattelu opittavaa asiaa kohtaan.
Oppiminen on siis aktiivista ajattelutyota.

Merkitykselliset asiat muistetaan
helpommin kuin irralliset asiat, asioiden
hahmottaminen laajoina kokonaisuuksiy

on hyva tavoite. Silloin muistaa paremg
myoOs yksittdiset asiat. |



Tarkkaavaisuus

Ihminen ei kykene
kasittelemaan
kaikkea aistien
havaitsemaa
informaatiota.

Tarkkaavaisuuden
tehtavana onkin
saadella, mita
infoa milloinkin
otetaan
tietoisuuden
kasittelyyn.

Practice
Present

Nain autat
itseasi

Arki: uni, ruoka,
lilkunta.

Puhelin pois
nakyvista.
Adnettomalle.

Palauta itsesi
tahan hetkeen ja
aloita uudestaan.

Tauota.



Opintosuunnitelma Ajankayton suunnitt

- apua saa - vyksildllista
opinto-ohjaajalta, - hahmota opintoihin
ryhmanohjaajalta, kaytettavissa oleva aika
opintovalmentajalta, koulussa
erityisopettajalta - |ukusuunnitelmapajat

- oppiaineissa aikataulutusta
Ota yhteyttal <3 - Rea, Jenni, Heli, Pauliina




Kouluruokailu

Imainen ruoka itsestaanselvyys? - mutta

narvinainen maailmalla
— Suomi ensimmainen koko maailmassa 1943

Kouluruoka 5 paivan energiatarpeesta

— Kunta: kysely tulossa talviloman jalkeen (lukio 2. vsk),
makuraati (myos lukiolaiset)

— Kouluruokasuositukset -> kasvisruuan lisdaminen
(toivetta erityisesti lukiolaisilta)

. Tulokset, yli /5 opiskelijoista ei syo kouluruokaa

(5 % vahemman kuin koko maa)
- Poikien maara kasvanut jopa 13 % vrt.2021
-~ Kouluruuan laatu ja maku laskenut 2021 ja my6s 8 %

heikompi vrt koko maa
Maku hyva vain puolen mielesta, laatu yli 60 %




Aamupala - 35 opiskelijan luokka —
nain moni ei ole sydonyt aamupalaa

13 ei ole syonyt aamupalaa
Kaksi “uutta” vrt 2021
Valitettavasti sama tilanne koko maa




Mielenterveys ja arjen rutiinit

- Tytaoilla yksinaisyyden kokemukset

I|saaulptyneet VS. poulla lahes Tuntee itsensa yksindiseksi, Lukio
puo Ittuneet Limingan lukio

—korostuu lukiolaisilla usein vapaa-ajalla e
Tytot N=88

— myo0s koulussa ihmisten ymparéimana voi
N=78

kokea yksindisyytta

- Positiiviseen mielenterveyteen meista Beat s
jokainen kykenee vaikuttamaan omilla N2
toimilla ja ajattelutavalla Neta?

. . ) . Yhteensa N=188
— ajattelu pois ongelmakeskeisyydesta Ne150

— myoOnteinen kasitys itsesta, mielekkaat
sosiaaliset suhteet, elamanhallinnan tunne,
psyykkiset voimavarat

mielenterveytta viimeisen kahden
viikon aikana




Vasynyt ja uupunut paivittain, Lukio

Kohderyhma Sukupuoli Vuosi = Alue =

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

- Ahdistus puheissa paljon
— tarttuvaa kaveriporukoissa
- Opiskelijat vasyvat pelkista koulupaivista

— tukeeko arkeni koulutyotani..? Voinko tehda valintoja ja saadella
omaa arkeani paremmin jaksamistani tukevaksi..?



Liikkkuminen

Vahintdan tunnin padivassa liikkuvat, Lukio
Limingan lukio

N=76

Tytot N=87
Ne=78
N=71

Pojat N=99 20.2
N=71
N=147
Yhteensa N=186

N=140

Vain 9,4% kyselyyn vastanneista kertoi
liikkuvansa tunnin paivittain.

— Tehdaanpa pieni

laSkus_or'rElT}flvtéjan lukiossa on kirjoilla télld hetkellé noin 320 opiskelijaa.

Abiturienttien ollessa lukulomalla, tdssa tilaisuudessa pitdisi
olla 1. ja 2. vuoden opiskelijoita 223 paikalla. Moniko paikalla
olijoista liikkuu vahintddn tunnin péivéssa?
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223 opiskelijasta
vain 21 liikkuu
paivittain
vahintaan tunnin.

Liikkumisen ei tarvitse
tarkoittaa kilpa-urheilua,
tavoitteellista salilla
treenaamista ym.
Tarkeinta olisi, etta
jokainen loytaisi itselleen
mieluisia tapoja liikkua
Miten mina voisin lisata
omaa arki-aktiivisuuttani?



Vuorokauden tunnit

8h+8h+8h
= 24h

Vapaa-ajan jakautuminen (8 tuntia)

1h+1h+6h

— 8 h ® ltsendinen opiskelu (1 tunti)  ® Liikunta (1 tunti) = Vapaa-aika

m Koulupdiva (oppitunteja max. 6 h 15 min per p&iva) = Uni ® Vapaa-aika




Vapaa-ajan ruutuaika

- Jos paivasta viettda 4 tuntia puhelimella/netissa, vastaa tama 61 padivaa
vuodessa eli keskimaarin 2 kuukautta (koko vuodesta eli 12 kuukaudesta).
- Mihin mina kaytan aikani? Mita ehtisin oppia/tehda, jos kayttdisin siihen

aikaa 2 kuukautta?

- Loytyyko minulta riittavasti itsekuria saadella omaa ajankayttéani? Jos ei,
kuka ja miten minua voi siina auttaa? — Sara, Rea, Jenni, Heli, Pauliina

Yrittanyt usein viettaa vahemman aikaa netissa, mutta ei ole onnistunut, Lukio

Kohderyhma Sukupuoli Vuosi
Lukio Yhteensa 2023
2021
2019

Alue

Limingan lukio

Limingan lukio

Limingan lukio

37,2%

31,4%

18,5%

0,0%  10,0% 20,0% 30,0% 40,0%



Nukkuminen

+ Alle 8 h vuorokaudessa nukkuvien maara on
vahentynyt n. 15 %
— Kehitys parempaan suuntaan

Nukkuu arkisin alle 8 tuntia, Lukio
Limingan lukio

N=T6

Tytot N=87 575
N=78
N=70 486
Pojat N=98 458
N=72
N=146 486
Yhteensa N=185 514

N=150

! Haaste !
— Mitdpa jos talvilomalla ja siitd seuraavat kaksi viikkoa
pyrkisit lisdémddn omaa uniaikaasi vahintddn puolella
tunnilla..?



Opiskeluhuollon palvelut

lhanan positiivista kyselysta oli se, etta opiskeluhuollon
palveluihin (kuraattori, terkkari) on loydetty ja apua on saatu <3

Hyvinvointiinsa tukea tarvinneista apua saaneet: kouluterveydenhoitaja, Lukio
Limingan lukio
Tytot

Pojat

Yhteensa

Limingaﬁ lukio, Lukio

Indikaattori Sukupuoli

Hyvinvointiinsa tukea Yhteensa Koko maa
tarvinneista apua
saaneet: koulukuraattori

Limingan lukio 95,5%




Paihteet

+ Raittius koko maahan verrattuna suurempaa Limingan lukiolaisilla, vaikka raittius %
hieman vahentynyt.
+ Nuuskan ja tupakan kaytto vahentynyt etenkin pojilla
o Huumekokeilut vahaisia Limingan lukiolaisilla. Nuoret kokevat, etta huumeita on
aiempaa helpompi saada. Suhtaudutaanko nykymaailmassa huumeisiin vapaammin?
Tiedetddnké yhdenkin kokeilukerran vaaroja/haittoja?

o Selvaa yhteytta esimerkiksi ahdistuneisuuden ja paihteiden kayton valilla ei naista
vastauksista l6ytynyt.

2023
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%
Indikaattorien vertailu, Limingan lukio, Lukio
Kohderyhma Alue Sukupuoli 3 Vuosi Indikaattori
Lukio Limingan lukio Yhteensa 2023  Nuuskaa paivittain I1,3%
2021  Nuuskaa paivittain .4,3%
2019  Nuuskaa paivittain l 3,4%

0,0% 10,0%  20,0%  30,0% 40,0%  50,0% 60,0%  70,0%



Nostona ...

Nuuskaa pidetaan “vaarattomampana” vs tupakka:

e Nikotiini
©  Nuuskan nikotiinipitoisuus 3-5x suurempi kuin tupakassa
m Imeytyy limakalvoilta ja vaikutus pitkaaikaisempaa
o Nikotiini nostaa pulssia, kohottaa verenpainetta — lisaa levottomuutta.
o Vaikuttaa hapen kulkuun
-> Haittaa aivojen toimintaa ja kehitysta
-> Vahentaa lihaskestavyytta ja lihasvoimaa (fyysinen kestévyys)
o Hetkellinen rauhoittavalta tuntuva tunne vahentaa tarkkaavaisuutta (keskittyminen)
ja saattaa kertoa jo kehittyneesta riippuvuudesta.
o Riippuvuus — artyvyys, univaikeudet, paansarky — lisaa riippuvuutta.
+ Nikotiiniriippuvuudesta on mahdollista paasta eroon

Muita terveyshaittoja:
® Suun terveys
e Sydan-ja
verisuonisairaudet
e Keuhkosairaudet
e Diabetes I
® SyoOpariski




Oppimisympiristo \F@

- Vaikutusmahdollisuudet koulutyon suunnitteluun
- Oppimisyhteison ilmapiiri

+ Hyvat mahdollisuudet koulun tapahtumien
jarjestamiseen (tiimilukio?)

+ Koulukiusaaminen edelleen hyvin vahaista

- tytét 1% (2 % 2019), pojat 0 % (4 % 2019)



Kouluyhteisossa toimiminen

Kouluyhteisosta |oytyy aikuisia, joille voi avata
omia asioitaan

Mahdollisuus keskustella Yhteensa 2021
koulussa aikuisen kanssa
mielta painavista asioista

_ 64’60/0

2023

Tiimilukio on tuonut vaikutusmahdollisuuksia

Kohderyhma Alue Sukupuoli 2 Vuosi Indikaattori

tapahtumien jérjestamiseen
. . i
2021 Hyvat va*utg%njahdp lllsuudet koulun _ 28.3%
tapahtumien jarjestamiseen
tapahtumien jarjestamiseen

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%



limapiiri ;%, !

Iso pudotus korona-aikana, ei viela paasty

samalle tasolle
Yllattavaa, koska ilmapiirin kerrotaan yleisesti

olevan hyval!



Turvallinen kouluyhteis6 \Fmﬁ

Kiusaamista vahan, mutta sita on!

Kohderyhma Alue Sukupuoli 2 Vuosi  Indikaattori
Ei ole kiusattu koulussa lainkaan

Luki Limi luki Yht 4 2023 92,1%
o i e @
lukukauden aikana
lukukauden aikana

0,0% 10,0%  20,0%  30,0%  40,0%  50,0%  60,0% 70,0% 80,04  90,0% 100,0%

92% ei ole kokenut kiusaamista — 8% on kokenut!
Salissa lasnaolevista siis 18 opiskelijaa



Turvallinen kouluyhteiso

seksuaalista ehdottelua
tai ahdistelua vuoden

Seksuaalista hairintad on muun muassa vihjailu ja seksuaalisesti varittyneet vitsit, vartaloa,
pukeutumista tai yksityiselamaa koskevat puheet ja kysymykset. Ehdottelu, vaatiminen ja fyysinen
koskeminen ovat seksuaalista hairintaa.

Kysymyksessa ei ole rajattu, missa hairintaa on koettu, mukana vapaa-aika.
Toinen kysymys koskee kouluaikaa. Suunta on hyva, mutta jokainen tapaus on liikaa ja vaarin!

Kohderyhma Alue Sukupuoli 2 Vuosi Indikaattori

Lukio Limingan lukio Yhteensa 2023 Hokenat seksuaall§ta dipiRkas |O,7%
koulussa vuoden aikana

2021 Kokenut seksuaali§ta hairintaa Il'l%
koulussa vuoden aikana

2019 Kokenut seksuaalista hairintaa IZ,O%

koulussa vuoden aikana

0,0% 10,0%  20,0%



Turvallinen kouluyhteiso \m

Jos havaitset/ sinuun kohdistuu kiusaamista,
seksuaalista hairintaa tms., ota heti yhteys
keneen tahansa koulun aikuiseen (rehtori, ro,

opo, aineenopettaja... )
Toimimme naissa asioissa koulun suunnitelman
ia tilanteen mukaisesti.




Kokee, etta asuinalueella ei ole tarpeeksi oleskelutiloja nuorille, Lukio

Kohderyhma Sukupuoli Vuosi =  Alue o

Lukio Yhteensa 2023 Koko maa 30,9%

Limingan lukio 38,1%

2021 Koko maa 33,8%

Limingan lukio 54,3%

+ Nuorisokahvilan avaaminen
+ avoinna tiistaisin

+ Etsivien kahvit joka toinen viikko
+ Arviointiviikon kaatajaiset
+ Tija to lukiolaisten omat pelivuorot






