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Digitaalisen Nuorten Kompassi plus 
-hyvinvointiohjelman soveltuvuus 

lukiolaisille

Tutkimukset

Kohokohdat

• Osana lukion normaalia toimintaa, eri aineopettajien yhteistyönä toteutettu 
viisiviikkoinen Nuorten Kompassi plus -ohjelma soveltuu lukioikäisten psykologisen 
hyvinvoinnin tukemisen välineeksi. Ohjelmaa kehitetään edelleen saadun 
palautteen valossa.

• Lukiolaiset käyttivät ohjelmaa aktiivisesti ja kokivat oppineensa keskeisiä taitoja 
kuten itselle tärkeiden asioiden tunnistamista, tietoisen läsnäolon taitoja sekä 
omaa hyvinvointia edistäviä toimia ja prososiaalisia taitoja. Käyttöaktiivisuutta 
ja taitojen oppimista ennakoi nuoren itseraportoima muutoshalukkuus ennen 
ohjelman aloittamista.

• On kuitenkin todennäköisestä, että ammattilaiset kykenisivät laajentamaan 
ohjelman käyttömahdollisuuksia koulukohtaisen suunnittelun ja aiheeseen liittyvän, 
syventävän koulutuksen myötä.

• Tulevaisuudessa on tärkeätä tarjota ammattilaisille riittävästi etukäteistietoa 
ohjelmasta ja sen toteuttamistavoista esimerkiksi käsikirjan ja koulutuksen 
muodossa.

Psyykkinen hyvinvointi on kulmakivi, johon 
nuoren oppiminen nojaa; hyvinvointi vaikuttaa 
merkittävällä tavalla nuoren opintosuoriutumi-
seen ja työelämävalmiuksien omaksumiseen. 

Tämä on tiedostettu nykyisessä lainsäädännös-
sä, joka velvoittaa oppilaitoksia vahvistamaan 
opiskelijoiden hyvinvointia. Tarvitaan tutkittuja, 
vaikuttavia, helposti saatavilla olevia menetel-
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miä, joilla voidaan laaja-alaisesti tukea nuorten 
hyvinvointia erilaisista ammatillisista viiteke-
hyksistä käsin. Jyväskylän yliopiston psykolo-
gian laitoksella on kehitetty tähän haasteeseen 
vastaava Nuorten Kompassi plus -hyvinvointi-
ohjelma, joka perustuu hyväksyntä- ja tietoi-
suustaitojen harjoitteluun sekä arvotyöskente-
lyyn. Se toimii verkkoselaimessa ja kestää viisi 
viikkoa. 

Tämän tutkimuksen tavoitteena on ar-
vioida tämän yhdeksäsluokkalaisille nuorille 
kehitetyn hyvinvointiohjelman soveltuvuutta 
lukiolaisille sekä tunnistaa ohjelman kehittä-
mistarpeita. Ohjelma otettiin käyttöön yhdessä 
lukiossa syksyllä 2020, ja sitä käytettiin osana 
opetussuunnitelmaa aineenopettajien välisenä 
yhteistyönä. Tulokset perustuvat 99 lukiolaisen 
ja neljän koululla toimineen ammattilaisen ky-
selyvastauksiin ja kokemuspalautteisiin. 

Tulosten mukaan suurin osa (83 %) lu-
kiolaisista kävi läpi vähintään suositellun mää-
rän ohjelman harjoituksista. Lukiolaisten koke-
mukset etenkin ohjelman vuorovaikutteisista 
sisällöistä olivat myönteisiä, vaikka mieluisim-
mat harjoitustyypit vaihtelivat. Lukiolaiset 
myös kokivat oppineensa ohjelmassa harjoi-
teltuja keskeisiä hyvinvointitaitoja. Sekä ohjel-
man käyttöaktiivisuutta että taitojen oppimista 
ennakoi nuoren raportoima muutoshalukkuus. 
Myös koulun ammattilaisilla oli myönteisiä ko-
kemuksia ohjelman käytöstä. On kuitenkin to-
dennäköistä, että ammattilaiset kykenisivät 
laajentamaan ohjelman käyttömahdollisuuksia 
koulukohtaisen suunnittelun ja aiheeseen liit-
tyvän, syventävän koulutuksen myötä.

Asiasanat: lukio, hyvinvointi, verkko-ohjelma, 
psykologinen joustavuus, tietoisuustaidot

JOHDANTO

Lukion ja ylipäänsä toisen asteen koulu-
tuksen aloittaminen on yksi tärkeimmistä 
nuoren elämää ohjaavista valinnoista. Täs-
sä vaiheessa nuori joutuu kohtaamaan uu-
denlaisia toimintamalleja uudessa opiske-
lupaikassa, tekemään itselle mielekkäitä 
oppiainevalintoja ja tutustumaan suureen 
joukkoon opettajia ja opiskelutovereita. 
Tämä voi olla haasteellista, etenkin niille, 
joiden voimavarat ja taidot ovat puutteel-
lisia. Nykyiset lukion arvosanoja painotta-
vat pääsykoeuudistukset tuovat lisäpainet-
ta opiskeluun. Opiskeluun tuovat haastetta 
myös yhteiskunnalliset tapahtumat, kuten 
meneillään oleva koronapandemia. Lukio-
laisbarometrin (2019) mukaan noin 40 
prosenttia lukiolaisista kokee opintonsa 
raskaiksi ja noin neljännes toivoisi enem-
män erilaista tukea opiskeluunsa. Psyyk-
kinen hyvinvointi on kulmakivi, johon nuo-
ren oppiminen nojaa – hyvinvointi viitoittaa 
nuoren tulevaisuutta merkittävällä tavalla.

Opiskelijahuollon tavoitteena on vah-
vistaa yhteisöllistä, ennaltaehkäisevää 
opiskelijahuoltoa ja opiskelijoiden varhais-
ta tukea hyvinvoinnin ja oppimisen pul-
missa (THL, 2021b). Hiljattain toteutetun 
lukiolaisten haastatteluanalyysin pohjal-
ta opiskelijoiden hyvinvoinnin edistämi-
sen kannalta on tärkeä kiinnittää huomio-
ta etenkin seuraavaan kolmeen seikkaan: 
nuoren elämänhallintaan, koulun olosuh-
teisiin ja sosiaalisiin suhteisiin (Saarelai-
nen, 2020). Elämänhallintaan kuuluvat 
oman elämän ohjaus, elämäntavat ja ter-
veys. Koulun olosuhteisiin linkittyvät opin-
not, itsensä toteuttamisen mahdollisuudet 
ja koulun fyysiset olosuhteet. Sosiaaliset 
suhteet koostuvat lukiolaisten omasta tuki-
verkostosta ja lukion yleisestä ilmapiiristä.  
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Saarelainen (2020) toteaa myös, että kaik-
kien hyvinvoinnin ulottuvuuksien tulee olla 
tasapainossa, jotta lukiolainen voisi hyvin.

Vaikka edellisen kaltaiset mallit piirtä-
vät hyvin kokonaiskuvaa kouluhyvinvointia 
edistävistä tekijöistä, on lukiolaisten hyvin-
voinnin edistämisessä ja ongelmien ennal-
taehkäisyssä vielä paljon tehtävää (Salme-
la-Aro & Hietajärvi, 2020). Tutkimusten 
mukaan jopa 20–25 prosenttia nuorista 
kärsii jonkinasteisesta psyykkisestä oirei-
lusta, tavallisimmin stressistä, ahdistunei-
suudesta ja masennuksesta (THL, 2021a). 
Lukiolaisten stressikokemukset ja jopa uu-
puminen ovat hälyttävän yleisiä (Lukiolais-
barometri, 2019; Tuijula, 2019). 

Nykyisten käsitysten mukaan psyko-
logiset ydintaidot luovat pohjaa, jonka va-
rassa ihminen kohtaa sekä sisäisiä että 
ulkoisia elämän haasteita, esimerkiksi siis 
oman kasvun ja kehityksen, psyykkisen 
kuormituksen ja koulutyön eteen tuomia 
ongelmatilanteita. Huomattavaa on, että 
näitä psykologisia ydintaitoja voidaan har-
joittaa (Hayes & Hofmann, 2017). Ongel-
mien ennaltaehkäisemiseksi ja lukiolaisten 
hyvinvoinnin tukemiseksi tarvitaan uuden-
laisia toimia. Tarvitaan tutkittuja ja vaikutta-
via, helposti saatavilla olevia menetelmiä, 
joilla voidaan laaja-alaisesti tukea lukioi-
käisten nuorten hyvinvointia. Olennaista 
on myös, että erilaisten nuorten kanssa 
työskentelevät ammattilaiset voivat käyt-
tää menetelmiä joustavasti omasta amma-
tillisesta viitekehyksestään käsin. 

Tähän haasteeseen vastaa Jyväsky-
län yliopiston psykologian laitoksen tutki-
joiden kehittämä yhdeksäsluokkalaisten 
hyvinvointitaitoja tukeva digitaalinen Nuor-
ten Kompassi -ohjelma. Ohjelmassa har-
joitellaan taitoja, joiden ajatellaan lisäävän 
psykologista joustavuutta ja sen osataito-

ja (kuvio 1; ks. myös Puolakanaho ym., 
2019). Ajatusten ja tunteiden hyväksyvä 
tiedostaminen tarkoittaa taitoa huomata 
ja käsitellä tunteita ja ajatuksia joustavasti 
sen sijaan, että ne johtavat automaattises-
ti toimintaan. Kyky olla läsnä, myös itseä 
haastavissa tilanteissa, puolestaan viittaa 
taitoon suunnata huomio tilanteeseen ja 
toimia sopivalla tavalla niin, että ottaa huo-
mioon sekä omat sisäiset että ympäristön 
asettamat tavoitteet. Kyky tunnistaa omat 
arvot ja tavoitella niitä tarkoittaa itselle 
merkityksellisten asioiden kirkastamista ja 
rohkeutta edistää niitä aktiivisesti. 

Tämänkaltaisten psykologisia hyvin-
vointitaitoja kehittävien ohjelmien vaikutus-
ten ajatellaan olevan laaja-alaisia: ne lievit-
tävät erilaisia ja eriasteisia mielen pulmia, 
mutta ne myös toimivat ennaltaehkäise-
västi (Hayes & Hofmann, 2017). Vaikutta-
vuustulokset yhdeksäsluokkalaisilla ovat 
osoittaneet, että viisiviikkoisen Nuorten 
Kompassi -ohjelman avulla on mahdollis-
ta lievittää nuorten stressiä ja masennus-
oireita, lisätä paineensietokykyä ja hyvin-
vointia sekä tukea kykyä suunnitella omaa 
koulutusuraa (Kiuru ym., 2021; Lappalai-
nen ym., 2020; Puolakanaho ym., 2019). 
Nuorten Kompassi -ohjelman soveltuvuu-
desta lukiolaisille ei kuitenkaan ole aiem-
paa tutkimustietoa. 
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Kuvio 1

Psykologisen joustavuuden alataidot

Huomautus: Nuorten Kompassi –ohjelman tavoitteena on lisätä psykologista joustavuutta vahvistamalla 
kuutta psykologista ydintaitoa, jotka voidaan jakaa edelleen tietoisuustaitoprosesseihin (läsnäolo, hyväk-
syntä, ajatusten vaikutusten heikentäminen, perspektiivin otto) sekä käyttäytymistä aktivoiviin proses-
seihin (arvot ja omistautuminen arvojen mukaiseen toimintaan).

Psykologinen 
joustavuus

1. Läsnäolo: “Olen 
tässä, NYT-hetkessä 

tuntemuksieni kanssa”

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

3.  Ajatusten 
vaikutusten 

heikentäminen: 
“Mielessäni on 

erilaisia ajatuksia, 
tunteita, tuntemuksia, 

uskomuksia“ 

5. Arvoni: “Mistä olen 
oikeasti kiinnostunut, 
mikä tuo energiaa”

6. Omistautuminen: 
“Kuljen kohti itselle 

merkityksellisiä asioita”

4. Perspektiivin otto: 
“Minulla on ajatuksia, 

mutta en ole samaa kuin 
ajatukseni”

Nuorille suunnattujen hyvinvointiohjelmien 
käyttöönottoon liittyy monenlaisia haas-
teita, esimerkiksi miten saada nuoret kiin-
nostumaan ohjelmasta ja sitoutumaan 
sen tekemiseen ja miten toteuttaa ohjel-
maa osana koulutyötä (O’Dea ym., 2019). 

Nuorten Kompassi -ohjelman ensimmäi-
sen version vaikuttavuustutkimus tehtiin 
lukuvuonna 2017–2018. Sen jälkeen oh-
jelmaa on jatkokehitetty tavoitteena paran-
taa sen selkeyttä, kiinnostavuutta ja vai-
kuttavuutta. Nykyiseen Nuorten Kompassi  
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plus -versioon ohjelman ulkoasua ja harjoi-
tuksia on muokattu ja harjoitusvalikoimaa 
laajennettu. Ohjelmaan on myös lisätty ta-
rinallista sisältöä sekä kannustavia teks-
tiviestejä lähettävä ja keskustelukump-
panina toimiva virtuaalinen valmentaja. 
Pitemmän aikavälin tavoitteena on kehittää 
Nuorten Kompassi plus -ohjelmaa monen-
laisia nuoria kiinnostavaksi ja vaikuttavak-
si, laaja-alaisesti hyvinvointia edistäväksi 
ohjelmaksi valtakunnalliseen käyttöön.

Tutkittua tietoa ohjelman soveltuvuu-
desta lukioikäisten hyvinvoinnin tukemisen 
menetelmäksi ei kuitenkaan ole vielä tar-
jolla. On tärkeää saada lisätietoa siitä, mi-
ten lukiolaiset ja heidän kanssaan lukioym-
päristössä työskentelevät ammattilaiset 
kokevat yhdeksäsluokkalaisille kehitetyn 
hyvinvointiohjelman ja millaisia haasteita 
ohjelman käyttöönottoon liittyy. On myös 
tärkeää saada lisätietoa siitä, minkälaiset 
yksilölliset tekijät ovat yhteydessä ohjel-
man käyttöaktiivisuuteen ja käyttökoke-
muksiin. 

Ohjelman käyttöaktiivisuuteen vaikut-
tanee paljolti se, missä määrin nuoret ko-
kevat tarvitsevansa hyvinvointitaitojen har-
joittelua sekä minkälaista muutosvalmiutta 
nuorilla on (Lewis ym., 2009; Yeager ym., 
2017). Mielenkiintoista on selvittää, ovat-
ko lukiolaisten muutoshalukkuus ja heidän 
käsityksensä omasta hyvinvoinnistaan en-
nen ohjelman käyttöä yhteydessä siihen, 
kuinka he sitoutuvat käyttämään ohjelmaa 
ja millaisia kokemuksia heille syntyy oh-
jelmaan sisältyvien hyväksymis-, omistau-
tumis- ja tietoisuustaitojen (HOT-taitojen) 
oppimisesta. Aikaisemmissa, yhdeksäs-
luokkalaisia koskevissa tutkimuksissa on 
todettu tyttöjen sitoutuvan poikia parem-
min Nuorten Kompassin käyttöön (Kiuru 
ym., 2021; Lappalainen ym., 2020; Puo-

lakanaho ym., 2019), joten myös lukiolais-
ten sukupuolen yhteydestä käyttöaktiivi-
suuteen ja käyttökokemuksiin on tärkeä 
saada lisätietoa. 

Keski-Suomen alueella toimiva lukio 
otti syksyllä 2020 Nuorten Kompassi plus 
-ohjelman käyttöönsä lukion aloittavien 
nuorten keskuudessa. Ohjelma toteutettiin 
osana normaalia opetustoimintaa lukuvuo-
den alkaessa, ja siihen osallistuivat kaik-
ki lukion ensimmäisen vuoden opiskelijat 
sekä heitä ohjaavat opettajat. 

 Tämä tutkimus vastaa seuraaviin 
kysymyksiin:

1. Kuinka aktiivisesti lukiolaiset käyt-
tivät Nuorten Kompassi plus -ohjel-
maa, ja millaisia heidän käyttökoke-
muksensa olivat?

2. Missä määrin lukiolaiseen liittyvät 
taustatekijät eli sukupuoli, muu-
toshalukkuus ja koettu hyvinvointi 
ennen Nuorten Kompassi plus -oh-
jelman käyttöä olivat yhteydessä 
ohjelman käyttöaktiivisuuteen ja 
käyttökokemuksiin?

3. Millaisia kokemuksia nuorten kans-
sa työskentelevillä ammattilaisilla 
oli Nuorten Kompassi plus -ohjel-
man käytöstä? 

MENETELMÄT

Nuorten Kompassi plus -ohjelma 

Nuorten Kompassi plus on digitaalinen 
ohjelma, jota voi käyttää verkkoselaimen 
kautta mobiililaitteella tai tietokoneella. 
Ohjelma muodostuu viidestä viikon pitui-
sesta etapista, jotka sisältävät lyhyitä, hy-
vinvointitaitoja vahvistavia harjoituksia (ku-
vio 1). Jokaisen viikon alussa avautuu uusi 
etappi. 
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Ensimmäisellä etapilla nuori saa ti-
laisuuden pohtia oman elämänsä suuntaa 
ja itselle tärkeitä asioita, toisella etapilla 
nuori saa työkaluja tunteiden ja ajatusten 
käsittelyyn, ja kolmannella etapilla hän tu-
tustuu tietoisuustaitoihin ja soveltaa niitä 
arjessaan. Neljännen etapin aiheena on 
uudenlaisen näkökulman saaminen omaan 
itseen ja itsemyötätuntotaitojen harjoitte-
lu. Viides etappi vahvistaa sosiaalisia tai-
toja ja antaa käytännön vinkkejä haasteel-
lisiin tilanteisiin. 

Etappien harjoitukset voivat olla vi-
deoita, äänitteitä, podcasteja, kuvia ja kir-
joitustehtäviä, joita työstetään valinnoin, 
kuunnellen, pohtien, kirjoittaen, hiljentyen 
tai arkeen soveltaen. Harjoituksia ja erilai-
sia sisältöjä on yhteensä noin 130. Toivot-
tavaa on, että nuori tekee vähintään kuusi 
harjoitusta jokaiselta etapilta (ns. tähtiteh-
tävät) ja täyttää etappeihin sisältyvät ky-
selyt. Yhden harjoituksen tekemiseen on 
arvioitu menevän noin viisi minuuttia. 

Nuorten Kompassi plus -ohjelmassa 
käyttäjää kannustaa digitaalinen Ramiksi 
nimetty verkkovalmentaja, joka lähettää 
muistutustekstiviestejä ja toimii keskuste-
lukumppanina ohjelman chat-tyyppisissä 
harjoituksissa. Ohjelman jokaisella etapilla 
on lisäksi yksi episodi vuorovaikutteisesta 
Interrail-seikkailumatkasta, jossa käyttäjä 
pääsee valitsemaan, kuinka reagoi seik-
kailun tapahtumiin. 

Ohjelmaa voi käyttää yksin tai osa-
na ryhmää. Esimerkiksi kokonainen luokka 
voi käyttää ohjelmaa opettajan tai muun 
ammattilaisen johdolla. Ohjelmaa voivat 
hyödyntää opettajat, kuraattorit, koulupsy-
kologit ja muut nuorten kanssa työsken-
televät ammattilaiset, kukin oman ammat-
titaitonsa ja tehtävänsä mukaan. Ohjelma 
sisältää tutkimus- ja kehitysvaiheessa 

myös lyhyitä kyselyosioita, joiden avulla 
kerättyä tietoa käytetään ohjelman vaiku-
tusten ja käyttökokemusten tutkimiseen. 

Ohjelman toteutus lukiossa

Ohjelman käyttökokeilua lukiolaisilla suun-
niteltiin keväällä 2020 yhteistyössä yli-
opiston ja lukion oppilashuollon henkilös-
tön ja rehtorin kanssa. Rehtori valmisteli 
ryhmänohjaajia ja ohjelmaan osallistuvia 
muita opettajia kevään aikana, ja ohjelma 
aloitettiin osana koulutyötä heti lukuvuo-
den alkaessa elokuussa 2020. Ennen oh-
jelman aloittamista ohjelmaan osallistuva 
sekä asiasta kiinnostunut henkilökunta (n 
= 15) osallistui puolentoista tunnin mittai-
seen koulutustilaisuuteen, jossa Nuorten 
Kompassi -tutkimusryhmän edustaja ker-
toi Nuorten Kompassi -ohjelman teoreetti-
sista perusteista, rakenteesta ja käytöstä. 

Tutkijat eivät määritelleet ohjelman 
käyttömallia koululla, vaan siitä vastasivat 
lukiolaisten kanssa työskentelevät ammat-
tilaiset omien tarpeidensa ja mahdollisuuk-
siensa mukaan. Lukiolaisten ryhmänoh-
jaajat (n = 4) vastasivat tutkimuslupien 
keräämisestä, käyttäjätunnusten jakami-
sesta sekä Nuorten Kompassi plus -ohjel-
man aloituksesta yhteistyössä aineenopet-
tajien kanssa. Lukiolaiset työskentelivät 
Nuorten Kompassi plus -ohjelman parissa 
osittain oppitunneilla ja osittain omalla ajal-
la. Suositellut harjoitukset (ns. tähtitehtä-
vät, joita oli jokaisella etapilla kuusi) teh-
tiin yksilötyöskentelynä oppituntien aikana 
(noin 15 minuuttia kerrallaan, kaksi ker-
taa viikossa), ja lisäksi osa oppilaista teki 
muita harjoituksia omalla ajallaan. Joitakin 
harjoituksia tehtiin oppitunneilla yhdessä 
ryhmän kanssa. 
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Kuvio 2

Näkymiä Nuorten Kompassi plus -ohjelmasta: a) ohjelman etappinäkymä, b) etapin 1 osiot, c) esimerkki 
chat-tyyppisestä harjoituksesta, d) esimerkki Interrail-seikkailusta.

Osallistujat 

Otos. Nuorten (n = 99) keskimääräinen 
ikä oli 15,8 vuotta (keskihajonta 0,47, 
vaihteluväli 15–17), ja heistä 59 prosent-
tia oli tyttöjä. Tutkimukseen osallistuivat 
kaikki lukion ensimmäisen vuosikurssin 
opiskelijat, jotka olivat huoltajineen palaut-
taneet tutkimusluvan. 

Tässä tutkimuksessa käytetään ai-
neistona Nuorten Kompassi -ohjelman 
käyttöaktiivisuustietoa sekä ohjelman si-
sällä kerättyjä kyselyvastauksia, etap-
pipalautteita ja loppukyselyä. Osa kyse-
lyvastauksista kerättiin heti ohjelmaan 
kirjautumisen jälkeen, ennen varsinaisia 
harjoituksia (alkukysely), ja osa viidennen 
etapin lopuksi (loppukysely). Nuoret kuului-

vat neljän eri ryhmänohjaajan vetämiin ko-
tiluokkiin. Kaikilta ohjelmaan osallistuneilta 
ammattilaisilta pyydettiin nimetöntä, kirjal-
lista palautetta verkkokyselyn muodossa 
(ammattilaispalaute). Palautetta antaneet 
ammattilaiset (n = 4) olivat 41–60 vuoden 
ikäisiä naisia, ammatiltaan lukion lehtorei-
ta tai oppilashuollon henkilökuntaa, osa 
ryhmänohjaajia. Tutkimuksella on Jyväsky-
län yliopiston eettisen toimikunnan myön-
tämä tutkimuslupa. 

Tutkimuksessa käytettiin sekä laa-
dullisia että määrällisiä analyysejä. Mää-
rällisissä analyyseissä tarkasteltiin kuvai-
levia tietoja (keskiarvot, keskihajonnat 
ja vaihteluvälit) ja laskettiin korrelaatioita 
(Spearman r). Lisäksi käytettiin t-testiä ja 
ristiintaulukointia (Chi-Square). Laadullinen 
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käyttökokemusaineisto, joka koostui ohjel-
man etappien lopussa kerätyistä avovas-
tauksista ja ohjelman loppupalautekyselyn 
avovastauksista, luokiteltiin aineistolähtöi-
sen sisällönanalyysin menetelmin. 

Arviointimenetelmät

Ohjelman käyttöaktiivisuutta arvioitiin las-
kemalla käyttäjäkohtaisesti suoritettujen 
harjoitusten osuus kaikista harjoituksista. 
Loppukyselyssä nuorilta kysyttiin myös, 
keskeytyikö ohjelman käyttö jossakin vai-
heessa, ja heiltä pyydettiin arviota ohjel-
maan viikoittain käytetystä ajasta.

Nuorten käyttökokemuksia selvitet-
tiin loppukyselyyn sisältyvillä väittämillä 
sekä kysymyksillä, joita vielä tarkennet-
tiin avokysymysten avulla. Nuorten tyyty-
väisyyttä ohjelmaan ja sen osatekijöihin 
(ohjelmaan kokonaisuutena, etappien har-
joituksiin, Interrail-seikkailuun ja verkkoval-
mentajaan) kysyttiin pyytämällä heitä arvi-
oimaan tyytyväisyyttään kouluarvosanalla 
(4–10). Arvioita verkkovalmentajan yhtey-
denpidosta tekstiviestein kysyttiin kuuden 
väittämän avulla (esim. kohdassa ”Mikä 
merkitys verkkovalmentajan eli Ramin yh-
teydenpidolla oli?” oli seuraavanlaisia väit-
tämiä: ”Oli tärkeää, että sain jakaa ajatuk-
sia Ramin kanssa”, ”Oli hyvä, että Rami 
muistutti tehtävien teosta” ja ”Ramin vies-
tittely tuntui turhalta”). Väittämiä arvioitiin 
käyttäen viisiportaista asteikkoa (1 = täy-
sin eri mieltä – 5 = täysin samaa mieltä). 

Nuoria pyydettiin arvioimaan ohjel-
man pituuden sopivuutta, ja heitä pyydet-
tiin myös avokysymysten kautta antamaan 
yleistä palautetta ohjelmasta ja arvioi-
maan, suosittelisivatko he ohjelmaa muil-
le nuorille. Lisäksi jokaisen etapin lopussa 
kerättiin avointa palautetta etapin harjoi-

tuksista, ohjelmasta ja verkkovalmentajas-
ta.

Kokemuksia HOT-taitojen oppimises-
ta kartoitettiin loppukyselyssä yhdeksän 
väittämän avulla (esim. kohdassa ”Arvioi, 
missä määrin olet oppinut seuraavia tai-
toja ohjelman avulla” väittämät ”Olen op-
pinut tunnistamaan asioita, joista saan 
energiaa”, ”Olen oppinut huomaamaan 
paremmin ajatuksiani, tunteitani ja tunte-
muksiani” ja "Olen oppinut NYT-taitoja eli 
läsnäolon taitoja ja niiden soveltamista 
arkeen”). Arvioinnissa käytettiin kouluar-
vosanoja (4 = en lainkaan – 10 = erittäin 
paljon). Kysely on alun perin kehitetty ai-
kuisille (Puolakanaho ym., 2016) ja muo-
kattu myöhemmin nuorille.

Taustatekijöitä kartoitettiin ohjelman 
alkukyselyssä. Lukiolaisten tyytyväisyyttä 
elämään arvioitiin kysymyksellä ”Kuinka 
tyytyväinen olet ollut elämääsi viimeisen 
viikon aikana?” käyttäen viisiportaista as-
teikkoa (1 = erittäin tyytymätön – 5 = erit-
täin tyytyväinen; Cheung & Lucas, 2014), 
ja psykologisia oireita arvioitiin STOP-D-
mittarilla (Young ym., 2007; Young ym., 
2015), jossa selvitettiin viiden väittämän 
avulla nuorten kokemaa ahdistuneisuutta, 
stressiä, surullisuutta ja vihaisuutta edel-
tävän viikon aikana käyttäen viisiportaista 
asteikkoa (1 = en ollenkaan – 5 = erittäin 
paljon). 

Lukiolaisten muutoshalukkuutta (ks. 
myös DiClemente ym., 1994; McCon-
naughy ym., 1983) kysyttiin myös alku-
kyselyssä viisiportaisella asteikolla (1 = 
täysin eri mieltä – 5 = täysin samaa miel-
tä) käyttäen kolmea väittämää: ”En halua 
tehdä muutoksia elämässäni”, ”Olen avoin 
kokeilemaan uusia asioita elämässäni” ja 
”Työskentelen kovasti parantaakseni elä-
määni.”  
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Ammattilaisten käyttökokemuksia selvi-
tettiin pyytämällä heiltä arviota ohjelman 
toimivuudesta kuuden väittämän avulla 
(esim. ”Viikkoetapit olivat työläitä”, ”Oh-
jelma toimi teknisesti hyvin”, ”Ohjelma oli 
osallistujia kiinnostava”) käyttäen asteik-
koa 1–7 (1 = olen täysin eri mieltä – 7 = 
olen täysin samaa mieltä). Koulun ammat-
tilaisia pyydettiin arvioimaan myös ohjel-
man vaikutuksiin liittyviä väittämiä (esim. 
”Ohjelma kohensi osallistujien hyvinvoin-
tia”, ”Ohjelma sopi opettajan ammatilli-
seen toimintaan hyvin”) käyttäen edellä 
mainittua seitsenportaista asteikkoa.

Katoanalyysi

 Ennen varsinaisten tulosten tarkas-
telua katsottiin mukana olevien tyttöjen (n 
= 58) ja poikien (n = 37) joukkoa ja eroa 
niiden välillä, jotka olivat vastanneet (n = 
41) loppukyselyyn ja jotka eivät olleet vas-
tanneet (n = 54) siihen. Loppukyselyyn 
vastanneet olivat suorittaneet valtaosan 
ohjelman harjoituksista (91 %), kun taas 
niillä, jotka eivät olleet vastanneet loppu-
kyselyyn, käyttöaktiivisuus oli jäänyt ma-
talammaksi (57 %; t-testi: p < 0.001). 
Lisäksi loppukyselyyn vastanneiden jou-
kosta oli pudonnut enemmän poikia kuin 
tyttöjä: loppukyselyyn vastasi 29 pro-
senttia aloittaneista pojista ja 52 prosent-
tia aloittaneista tytöistä (Chi-Square: p < 
0.05).  Muutoshalukkuusosion väite ”Työs-
kentelen kovasti parantaakseni elämääni” 
erotteli vastaajia ja ei-vastaajia (t-testi: p < 
0.05) siten, että loppukyselyyn vastanneil-
la oli tässä korkeampi pistemäärä (KA = 
3.78, KH = 0.96) kuin ei-vastaajilla (KA = 
3.38, KH = 0.91). 

TULOKSET

Lukiolaisten käyttöaktiivisuus 

Lukiolaiset käyttivät ohjelmaa varsin aktii-
visesti: sitoutumista mittaavan käyttöak-
tiivisuusprosentin mukaan yli puolet aloit-
taneista 99 osallistujasta teki vähintään 
75 prosenttia harjoituksista ja neljäsosa 
aloittaneista teki yli 92 prosenttia harjoi-
tuksista. Osallistujista 83 prosenttia teki 
vähintään suositellun minimimäärän harjoi-
tuksia, siis vähintään kuusi harjoitusta vii-
deltä etapilta. Ohjelman alkuvaiheessa yli 
70 prosenttia osallistujista vastasi etap-
pipalautekyselyihin (etapilla 1 n = 71 ja 
etapilla 2 n = 76), mutta vastaajien mää-
rä väheni ohjelman edetessä (etapilla 3 n 
= 66, etapilla 4 n = 56 ja etapilla 5 n = 
39). Ohjelman loppukyselyyn vastanneista 
lukiolaisista (n = 43) 81 prosenttia kertoi 
käyttäneensä ohjelmaan aikaa alle tunnin 
viikossa ja loput tätä enemmän. Loppu-
kyselyn vastaajista 12 prosenttia kertoi 
keskeyttäneensä ohjelman tekemisen jos-
sakin kohden. Syiksi keskeytykseen mai-
nittiin ajan, rauhan tai jaksamisen puute: 
”Oli liian pitkiä tehtäviä, enkä jaksanu teh-
dä”, ”ei ollu aikaa”, ”Rauha tehdä tehtäviä”.

Lukiolaisten käyttökokemukset

Tyytyväisyys ohjelmaan ja sen osate-
kijöihin. Loppukyselyyn vastanneista nuo-
rista (n = 43) 58 prosenttia piti ohjelman 
pituutta sopivana, 40 prosenttia liian pit-
känä ja 2  prosenttia liian lyhyenä. Loppu-
kyselyyn vastanneita pyydettiin arvioimaan 
kouluarvosanoilla Nuorten Kompassi plus 
-ohjelmakokonaisuutta sekä etappien har-
joituksia, Interrail-seikkailua ja verkkoval-
mentajaa. Ohjelmaan ja harjoituksiin oltiin 
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kohtalaisen tyytyväisiä (KA = 7.5) (ks. ku-
vio 3). Verkkovalmentaja jakoi vahvimmin 
mielipiteitä: 30 prosenttia antoi sille arvo-
sanan 9 tai 10 ja 25 prosenttia arvosanan 
4 tai 5. Suotuisimmat arviot sai Interrail-
seikkailu, jolle 47 prosenttia antoi arvo-
sanan 9 tai 10. Interrail-seikkailuosioiden 
läpikäynnistä kysyttiin loppukyselyssä 

erikseen, ja aktiivisuus vaihteli siltä osin: 
55 prosenttia vastaajista kertoi käyneen-
sä kaikki Interrail-osiot lävitse, 21 prosent-
tia muutaman ja 24 prosenttia yhden tai ei 
ollenkaan. Sukupuolten välillä ei ollut eroja 
ohjelmakokonaisuuden ja sen osatekijöi-
den tyytyväisyysarvioissa. 

Vastausten jakaumat (n = 43)
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Kuvio 3

Tyytyväisyys ohjelman elementteihin

Tyytyväisyyden kokemukseen liittyi vah-
vasti ohjelman koettu hyödyllisyys. Jotkut 
ohjelmaan tyytyväiset nuoret luonnehtivat 
sitä kokonaisuutena ja viittasivat esimer-
kiksi ohjelman sopivuuteen nuorille ja sen 
hyviin sisältöihin: ”Tämä on mahtava ohjel-
ma meille nuorille!”, ”Ohjelmassa on hyvä 
idea ja käsitellään laajasti erilaisia tärkeitä 
asioita.” 

Etappipalautteissa moni mainitsi tiet-

tyjä hyödyllisiltä tuntuneita harjoituksia: 
”Tykkäsin Ferrarin ja joessa lipuvien lehtien 
kuvittelutehtävistä ja niistä oli apua.” Osa 
nuorista kuitenkin piti ohjelmaa työläänä ja 
aikaa vievänä: ”Olisi kiva, jos etapit olisivat 
lyhyempiä”, ”Oli vähän liian massiivinen ja 
työläs”, ”– – lukiossa on niin paljon hom-
maa, että tälläselle ’ylimääräselle’ ei vaan 
löydy paljoa aikaa”. Osan mielestä harjoi-
tukset olivat merkityksettömiä tai itseään 
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toistavia: ”Jotkin kohdat on hieman turhia, 
jos ei ole minkäänlaisia ongelmia ajatusten 
tms. kanssa”, ”Tehtävät olivat liian saman-
tapaisia keskenään ja jokseenkin tylsiä”. 

Palautteiden perusteella voi päätellä 
monien nuorten olettaneen, että ohjelman 
kaikki harjoitukset tulisi tehdä. Jotkut toi-
voivatkin tarkempia ohjeita harjoitusmää-
rästä ja säännöllisyydestä: ”– – voisi kui-
tenkin neuvoa vähän enemmän, paljonko 
tehtäviä olisi hyvä tehdä päivässä tai vii-
kossa.” Myös harjoitusten väliset yhteydet 
saattoivat jäädä epäselviksi: ”Jotkut vide-
ot olivat vähän irrallisia muista tehtävistä”.

Vuorovaikutteisuus ja harjoitusten ryt-
mitys. Etappipalautteissa korostui, että 
useimmat nuoret pitivät vuorovaikutteisis-
ta harjoituksista, joissa he pääsivät itse 
tekemään, mutta lukeminen tai pitkät vi-
deot tai kuunteluharjoitukset eivät innosta-
neet: ”Paljon lukemista vaativat vähän tök-
kii. mukavia oli tehtävät mihin riitti omasta 
mielestä sopiva vastaus”, ”Pidin eniten 
Rami-tehtävistä ja kaikesta, missä sai itse 
tehdä jotain. Niin sanotut teoriaosuudet ja 
pitkät luku/kuuntelutehtävät eivät ole mi-
nun juttuni.” 

Myös sanalliset palautteet osoitta-
vat, että osasta nuorista kolmesti viikossa 
lähetetyt tekstiviestit tuntuivat ahdistavilta 
tai häiritseviltä, koska niitä tuli niin usein: 
”Älä laita mulle kokoaja viesti ahistaa aina 
hirveen paljon”, ”on super ärsyttävää kun 
rami pommittaa viestejä”. Osa kuitenkin 
koki muistutukset hyödyllisinä: ”Ramin 
tekstiviestit muistuttavat tehokkaasti”, 
”Rami-coach viestit ovat välillä ärsyttäviä, 
mutta toisaalta muistuttavat hyvin, että 
aika tehdä NK:ta”. Tekstiviestit häiritsevik-
si kokevista osa piti itse verkkovalmenta-
jahahmoa ja sen kanssa ohjelmassa käy-

tyjä keskusteluja miellyttävinä: ”Rami on 
ihana!!!”, ”keskustelut ramin kaa on jees”.

Käyttökontekstin asettamat rajoituk-
set. Video- ja kuunteluharjoitusten läpi-
käyntiä rajoitti joillakin nuorilla kuulokkei-
den puuttuminen: ”Videot oli aika turhia, 
koska ilman kuulokkeita ei viittiny ruveta 
kattoo”. Käyttökontekstin kanssa oli haas-
teita myös osassa harjoituksia: ”Oli han-
kalaa saada tehdyksi tehtäviä, jotka liittyi-
vät johonkin muuhun hetkeen (esim. piti 
havainnoida asioita jokapäiväisessä elä-
mässä tai tehdä tehtävä ilta- tai välipalalla 
yms.) Oli helpompaa tehdä tehtäviä, jotka 
sai tehtyä heti. On toki hyvä, että on teh-
täviä, joita tehdään muulloinkin, että osaa 
soveltaa taitoja jokapäiväiseen elämään.”

Ohjelman soveltuvuus lukiolaisille ja 
muille nuorille. 

Loppukyselyyn vastanneista nuorista osa 
totesi, että ohjelma sopisi kenelle tahan-
sa nuorelle: ”Voisin suositella aika lailla 
kaikille, tämä on hyödyllinen ohjelma kai-
kille nuorille”, ”Kaikille nuorille, myös mi-
nua nuoremmille opiskelijoille”. Jotkut nuo-
rista pitivät ohjelmaa hyvänä, mutta eivät 
olleet kokeneet saavansa siitä itse hyötyä: 
”Nuorten Kompassi plus -ohjelma olisi mu-
kava ja hyvä, jos kokisin sen tarpeellisek-
si. Olisi hyvä levittää tietoa tästä siten, 
että sitä tarvitsevat saisivat kokeilla sitä 
ja todeta, olisiko se heille hyväksi. Itselleni 
harjoitukset tuntuivat kuitenkin hieman tyh-
jiltä, sillä en koe niille tässä elämäntilan-
teessani tarvetta”, ”On hieman hämmen-
tävää tehdä tehtäviä, jotka tuntuvat olevan 
tarkoitettu esim. masennuksesta kärsivil-
le.” 
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Jotkut pohtivat, missä kouluvaiheessa ja 
iässä ohjelma voisi toimia: ”Suosittelen oh-
jelmaa yläkouluikäisille, en kokenut se so-
pivan kovin hyvin lukiolaiselle”, ”Joo, lukion 
ekoille, koulu silloin meinaan on paljon vaa-
tivampaa kuin yläasteella”. Vastausten pe-
rusteella ohjelma soveltui siis hyvin ainakin 
osalle lukiolaisista, ja vain 12 prosenttia 
vastaajista totesi yksiselitteisen kielteises-
ti, ettei suosittelisi ohjelmaa muille nuoril-
le.

Osa nuorista otti loppukyselyssä 
kantaa siihen, että ohjelman avulla voi-
si vastata erilaisiin hyvinvoinnin pulmiin. 
Samalla vastaukset toivat esiin sen, että 
nuoret olivat pohtineet ohjelman asioita ja 
sisältöjä: ”Kyllä, sellaisille jotka haluavat 
oppia itsestään ja keinoista omien tuntei-
den sekä ajatusten hallintaan”, ”Suositte-
lisin ohjelmaa nuorille, jotka kamppailevat 
vaikeiden asioiden kanssa”, ”Suosittelisin 
nuorten kompassi ohjelmaa nuorille, joilla 

on haasteita oman elämän hallinnassa ja 
oman itsensä löytämisessä”, ”En suositte-
lisi, paitsi yksinäisille ja kiusatuille”. Kaksi 
vastaajaa nosti esille ohjauksen tai itseoh-
jautuvuuden tarpeen ohjelman läpikäyn-
nissä: ”Kyllä, nuorille, jos [ohjelmaa] vain 
jaksaa tehdä kunnolla mieluiten opon tun-
neilla. Jos se jää omaehtoiseksi harjoituk-
seksi, en suosittele sitä”, ”Kyllä jos pystyy 
ja jaksaa keskittyä tehtävien tekoon.”

Kokemukset HOT-taitojen oppimises-
ta. Nuoret raportoivat oppineensa tunnis-
tamaan asioita, joista he saavat energiaa, 
huomaamaan omia ajatuksiaan, tunteitaan 
ja tuntemuksiaan, tiedostamaan mitä voi 
tehdä edistääkseen omaa hyvinvointia ja 
antamaan myönteistä palautetta muille. 
Noin puolet vastaajista antoi oppimises-
taan vähintään arvosanan kahdeksan il-
maisten omaksuneensa näitä asioita hy-
vin. Kokemuksia oppimisesta on kuvattu 
kuviossa 4.
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Kuvio 4

HOT-taitojen oppiminen
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Nuoren taustatekijöiden 
yhteydet Nuorten Kompassi plus 
-ohjelman käyttöaktiivisuuteen ja 
käyttökokemuksiin

Toisena tutkimuskysymyksenä tarkastel-
tiin nuoreen liittyvien taustatekijöiden eli 
sukupuolen, muutoshalukkuuden ja hyvin-
voinnin yhteyksiä Nuorten Kompassi plus 
-ohjelman käyttöaktiivisuuteen ja käyttöko-
kemuksiin. Vähintään minimimäärän harjoi-
tuksia tehneet tytöt ja pojat eivät eronneet 
ohjelman käyttöaktiivisuudessa (tytöt: KA 
= 81 %; pojat: KA = 78 %; 2-suuntainen 
t-testi p > 0.05). Tytöt ja pojat erosivat al-
kuvaiheen hyvinvointikyselyissä, sillä tytöt 
ilmoittivat itsellään olevan enemmän ahdis-
tusta, stressiä (t-testi: p < 0.01) ja surua 
(t-testi: p < 0.05) ja pojat taas olivat tyy-
tyväisempiä (t-testi: p < 0.05), mutta he 
eivät eronneet toisistaan muutoshalukkuu-
dessa eivätkä oppimiskokemuksissaan. 
Sukupuolten välillä ei ollut eroa myöskään 
tyytyväisyydessä Nuorten Kompassi -oh-
jelman osioihin paitsi, että pojat suhtautui-
vat kielteisemmin verkkovalmentajan teks-
tiviestimuistutuksiin, mikä näkyi väitteissä 
”Olisin pärjännyt Nuorten Kompassi -ohjel-
massa ilman Ramin yhteydenpitoa” (pojat: 
KA = 4.5, KH = 0.69; tytöt: KA = 3.4, KH 
= 1.48; t-testi: p < 0.05) ja ”Ramin vies-
tittely tuntui turhalta” (pojat: KA = 4.0, KA 
= 1.48; tytöt: KA = 2.9, KH = 1.44; p < 
0.05).

Muiden taustatekijöiden tarkastelus-
sa havaittiin, että muutoshalukkuusosion 
väite ”Työskentelen kovasti parantaakse-
ni elämääni” oli yhteydessä sekä ohjelman 
käyttöaktiivisuuteen (Spearman r = 0.27, 
p < 0.05) että kokemuksiin oppimisesta 
(Spearman r = 0.35–0.39, p < 0.05): mitä 
kovemmin nuori koki työskentelevänsä pa-

rantaakseen elämäänsä, sitä aktiivisem-
min hän käytti ohjelmaa ja sitä enemmän 
hän koki oppivansa ohjelman ydinsisältöjä, 
kuten tunnistamaan asioita joista saa ener-
giaa, huomaamaan omia ajatuksia, tuntei-
ta ja tuntemuksia, omaksumaan hetkessä 
elämisen taitoja sekä tietämään mitä voi 
tehdä oman hyvinvoinnin edistämiseksi.

Nuoren tyytyväisyys elämään ennen 
ohjelman aloittamista oli yhteydessä kah-
teen HOT-taitojen oppimisen osioon, ener-
giaa tuovien asioiden tunnistamiseen sekä 
omaa hyvinvointia edistävien asioiden op-
pimiseen (Spearman r = 0.32 ja 0.40, p < 
0.05). Sen sijaan nuoren itseraportoimat 
psykologiset oireet alkukyselyssä eivät ol-
leet yhteydessä ohjelman käyttöaktiivisuu-
teen eivätkä ohjelman käyttökokemuksiin 
tai oppimiseen (p > .05). 

Nuorten kanssa työskentelevien 
ammattilaisten kokemukset Nuorten 
Kompassin käyttömahdollisuuksista

Palautteessaan ammattilaiset arvioivat 
seitsenportaisella asteikolla viikkoetap-
pien olleen työläydeltään vähäisiä (KA = 
2.3), etenemisen olleen helppoa (kahden 
kysymyksen KA = 5.5) ja ohjelman olevan 
selkeästi toteutettu ja teknisesti hyvin toi-
miva (KA = 6.0). Ohjelmaa pidettiin jok-
seenkin kiinnostavana ja onnistuneena ai-
heiden käsittelyssä (kahden kysymyksen 
KA = 4.0). Vastaajat arvioivat ohjelmalla 
olleen vähäistä positiivista vaikutusta osal-
listujien hyvinvointiin, oppimiseen (kahden 
kysymyksen KA = 4.4) ja luokan ilmapii-
rin, ja kaverisuhteiden arveltiin kohenneen 
mahdollisesti hieman (kahden kysymyksen 
KA = 4.0). Ohjelman arveltiin sopivan am-
matilliseen rooliin (KA = 4.3) ja lievästi ko-
hentaneen oppilaiden ja opettajan suhteita 
(KA = 3.8). 
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Koulun ammattilaiset arvioivat palautteis-
saan, että nuoret kiinnostuivat ohjelmasta 
aloitusvaiheessa, mutta mielenkiinto hiipui 
ja nuoret tuntuivat kyllästyvän tehtäviin. 
Osa henkilöstöstä uskoi, että ohjelmaa 
kannattaisi käyttää valikoidulle ja pienem-
mälle porukalle ja valikoituun tarkoituk-
seen. Lukiovuoden aloitus ei välttämättä 
ollut paras ajankohta aloittamiselle, koska 
se on aina hyvin kiireinen.

POHDINTA

Jyväskylän yliopiston psykologian laitok-
sella on tehty vuosien ajan kehittämistyötä 
nuorten psykologisen hyvinvoinnin edistä-
miseksi, ja sen tuloksena on syntynyt vii-
siviikkoinen Nuorten Kompassi plus -hy-
vinvointiohjelma. Ohjelman tavoitteena on 
auttaa nuorta löytämään suunta elämäl-
leen sekä lisätä hyväksyntä- ja tietoisuus-
taitoja sekä näiden soveltamista omaan 
arkeen. Ohjelma on suunniteltu alun perin 
yhdeksäsluokkalaisten käyttöön. Tämän 
tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, mi-
ten ohjelma soveltuu lukiota aloittavien 
nuorten hyvinvoinnin tukemisen välineeksi.  

Ohjelman käyttötapa erosi aikai-
semmista tutkimusvetoisista malleista si-
ten, että ohjelma toteutettiin tutkittavana 
olevassa oppilaitoksessa osana opetus-
suunnitelmaa, rehtorin vetämänä, muuta-
man aineenopettajan, ryhmänohjaajan ja 
koulun oppilashuollon yhteisvoimin. Ohjel-
maan käytettiin aikaa noin 15 minuuttia 
kahden eri koulutunnin aikana viikoittain, 
ja opiskelijat tekivät tehtäviä myös oma-
aloitteisesti kotona. Sekä nuorten että am-
mattilaisten kokemukset ohjelmasta olivat 
pääosin myönteisiä. Osallistujat tarjosivat 
käyttökokemuksistaan kuitenkin runsaasti 

yksityiskohtaisempaa palautetta, jota tar-
kastellaan seuraavassa.

Tutkimuksen ensimmäisenä kysy-
myksenä oli, miten aktiivisesti lukiolaiset 
käyttivät ohjelmaa ja millaisia heidän käyt-
tökokemuksensa olivat. Tulokset osoitta-
vat, että valtaosa nuorista paneutui oh-
jelmaan ja teki siitä suuren osan tai miltei 
kaikki ohjelman tehtävistä, vaikka loppu-
kyselyyn vastasikin alle puolet nuorista. 
Lukioikäiset nuoret sitoutuivat näin ollen 
ohjelmaan tiiviimmin kuin aikaisempiin 
tutkimuksiin osallistuneet yläkouluikäiset 
(Kiuru ym., 2021; Lappalainen ym., 2020; 
Puolakanaho ym., 2019). Osasyinä korke-
aan käyttöaktiivisuuteen voivat olla koulun 
opetussuunnitelmaan sidottu toimintamalli 
sekä koulun henkilöstön ammatillinen yh-
teistyö ohjelman läpiviemiseksi. Näyttäisi 
siis siltä, että koulun aktiivinen toiminta oh-
jelman eteenpäin viemisessä osana ope-
tustyötä tukee nuorten aktiivisuutta ohjel-
massa, mikä onkin myönteinen, odotettu 
tulos. 

Lisäksi lukioikäiset osaavat ohjata 
omaa toimintaansa tavoitteellisemmin kuin 
yläkouluikäiset nuoret ja toisaalta he edus-
tavat valikoitunutta joukkoa taitavia ja tun-
nollisia nuoria, mikä selittänee myös osal-
taan ohjelman korkeaa käyttöaktiivisuutta. 
Toisaalta ainakin osa nuorista vaikutti tul-
kinneen, että tarkoituksena oli tehdä kaik-
ki ohjelman harjoitukset, mikä kertoo tar-
peesta selkeyttää ohjeistusta.

Lukiolaisten käyttökokemusten pe-
rusteella kiinnostavimpia sisältötyyppe-
jä ohjelmassa vaikuttivat olevan erilaiset 
vuorovaikutteiset sisällöt kuten Interrail-
seikkailuosiot, chat-keskustelut ja moniva-
lintatehtävät. Nuorten mielipiteet kiinnosta-
vimmista ja hyödyllisimmistä harjoituksista 
vaihtelivat kuitenkin paljon, mikä puoltaa 
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harjoitusten pitämistä monipuolisina ja si-
sältöjen rytmitystä niin, että nuorten kai-
paamaa vaihtelua tulee riittävästi. Nuorten 
mielenkiinnon säilymistä ohjelmaan hei-
kensi työlääntyminen harjoitusten suureen 
kokonaismäärään, mikä näkyi palautteis-
sa huomioina ohjelman tylsyydestä, puu-
duttavuudesta ja toistavuudesta. Myös 
verkkovalmentajan lähettämien tekstivies-
timuistutusten määrä koettiin häiritsevän 
suureksi. Tämä on ymmärrettävää, koska 
lukiolaiset tekivät ohjelmaa oppituntien ai-
kana viikoittain, mutta muistutusviestien 
aikataulutus ja sisältö oli alun perin suunni-
teltu itsenäistä käyttöä ajatellen. 

Käyttökokemustulosten perusteel-
la voidaan tunnistaa kolme keskeisintä 
ohjelman kehitystarvetta: suositeltujen 
ja vapaaehtoisten harjoitusten selkeäm-
pi erottelu ja ohjeistus ohjelmassa, vuo-
rovaikutteisten harjoitusten säännöllinen 
rytmittäminen teoreettisempien sisältöjen 
lomaan sekä muistutusviestien aikataulu-
tuksen räätälöinti nuoren omaan aikatau-
luun ja ohjelman käyttömalliin sopivaksi. 

Tutkimuksessa selvitettiin myös, mi-
ten sukupuoli, alkutilanteen hyvinvointi ja 
muutoshalukkuus olivat yhteydessä ohjel-
maan sitoutumiseen sekä käyttökokemuk-
siin. Tulokset osoittivat, että alun jälkeen 
ohjelman mukana edenneet pojat tekivät 
ohjelmaa yhtä aktiivisesti kuin tytöt. Toi-
saalta loppukyselyyn vastanneet olivat 
enimmäkseen tyttöjä ja tutkimuksen tulok-
sissa siis painottuvat heidän vastauksen-
sa. 

Tytöt kuvasivat alkukyselyssä itsel-
lään olevan poikia enemmän psykologisia 
oireita, kuten surua, stressiä ja ahdistunei-
suutta, mutta oireilu ei ollut yhteydessä 
ohjelman käyttöaktiivisuuteen eikä oppi-
miskokemuksiin. Toisaalta pojat ilmaisivat 

alussa suurempaa tyytyväisyyttä elämään-
sä kuin tytöt, ja tyytyväisyys oli yhteydes-
sä kokemuksiin HOT-taitojen oppimisesta, 
erityisesti kokemukseen energiaa tuovien 
asioiden tunnistamisesta sekä omaa hy-
vinvointia edistävien asioiden oppimises-
ta. Lisäksi pojat suhtautuivat tyttöjä kiel-
teisemmin verkkovalmentajan lähettämiin 
tekstiviesteihin. Edellä mainitut sukupuol-
ten väliset erot hyvinvointikokemuksissa ja 
käyttöaktiivisuudessa ovat samankaltaisia 
kuin aikaisemmissa yhdeksäsluokkalaisil-
la toteutetuissa tutkimuksissa (Kiuru ym., 
2021; Lappalainen ym., 2020; Puolakan-
aho ym., 2019). 

Tulokset osoittivat edelleen, että 
muutoshalukkuutta kuvaava väite ”Työs-
kentelen kovasti parantaakseni elämääni” 
oli yhteydessä sekä ohjelman käyttöaktiivi-
suuteen että kokemuksiin HOT-taitojen op-
pimisesta: mitä kovemmin nuori koki työs-
kentelevänsä parantaakseen elämäänsä, 
sitä aktiivisemmin hän käytti ohjelmaa ja 
sitä enemmän hän tunsi oppivansa ohjel-
man ydinsisältöjä, kuten taitoja tarkas-
tella oman mielen liikkeitä sekä kykyä 
tietoiseen läsnäoloon, energiaa tuovien 
asioiden tunnistamiseen ja toimimiseen 
omaa hyvinvointia edistäen. Edellä maini-
tut tulokset antavat siis viitteitä, että nuo-
ren valmius tehdä konkreettisia tekoja ja 
uskaltautua muutoksiin ennakoi sitoutu-
mista työskentelyyn uuden asian haltuun 
saamiseksi sekä myönteisiä ohjelman op-
pimiskokemuksia. 

Muutosvalmiutta on tutkittu aikaisem-
min lähinnä aikuisilla. Muutamissa nuoria 
koskevissa aineistoissa on kuitenkin ha-
vaittu muutosvalmiuden yhteys positiivisiin 
terapian tuloksiin (Lewis ym., 2009). Vii-
me aikoina on kuitenkin alettu esittää nä-
kemyksiä, joiden mukaan muutosvalmius 
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voi ennakoida yleisemminkin nuorten in-
terventioiden tuloksia (Yeager ym., 2017). 
Suomalaisessa Terve Oppiva Mieli -hank-
keessa on tutkittu tietoisuustaitoihin pe-
rustuvien hyvinvointiohjelmien vaikutuksia. 
Tulokset osoittavat, että nuorten sosiaa-
liset normit ja itseä rajoittavat käsitykset 
ennakoivat intentiota osallistua tietoisuus-
taitoharjoituksiin. Niinpä tutkijat sanovat-
kin, että rajoittaviin asenteisiin kannattaa 
yrittää vaikuttaa ennen varsinaista tietoi-
suustaito-ohjelman aloittamista (Beattie 
ym., 2020). 

Yllä esitetty muutosvalmiusväittämä 
ilmaisee konkreettisemmin kuin muut osi-
on väitteet aikomusta työskennellä itselle 
tärkeän asian hyväksi. Väite liittyy teoreet-
tisesti psykologiseen joustavuuteen ja to-
dennäköisesti sen käyttäytymismuutoksiin 
liittyviin alaprosesseihin eli omien arvojen 
tunnistamiseen ja omistautumiseen niiden 
mukaiseen toimintaan (ks. kuvio 1; Ciar-
rochi ym., 2021; Hayes ym., 2012). Tu-
los tukee olettamuksia siitä, että psykolo-
gista joustavuutta voidaan mahdollisesti 
ennakoida mittaamalla muutoshalukkuut-
ta ennen interventiota tai terapiaa (Ciar-
rochi ym., 2020, 2021). Huomattavaa on, 
että osion kaksi muuta väittämää (”En ha-
lua tehdä muutoksia elämässäni”, ”Olen 
avoin kokeilemaan uusia asioita elämäs-
säni”) eivät ainakaan tässä aineistossa ol-
leet merkittävästi yhteydessä ohjelmassa 
käsiteltyjen taitojen oppimiseen ja ohjel-
maan sitoutumiseen. Väittämien yhteyksiä 
oppimiseen sekä psykologisiin prosessei-
hin on tärkeä tutkia tarkemmin tulevaisuu-
dessa käyttäen muita tunnettuja psykolo-
gisen joustavuuden mittareita (ks. Hayes, 
2021).

Kysyimme ohjelman käyttöön liitty-
vää nimetöntä palautetta myös koulussa 

toimivilta ammattilaisilta. Palautteen mu-
kaan ohjelma oli selkeä ja toimi teknisesti 
hyvin. Ammattilaiset arvioivat ohjelman vai-
kuttaneen nuorten hyvinvointiin lievän posi-
tiivisesti. Mielenkiintoista oli, että ammatti-
laiset raportoivat ohjelman olevan ”kevyt”, 
kun taas 40 prosenttia loppukyselyyn vas-
tanneista nuorista koki ohjelman liian pit-
käksi. Tämä ristiriita kuvannee nuorten ja 
aikuisten erilaista käsitystä harjoitusten 
tekemisen määrällisistä tavoitteista, mut-
ta ehkä myös sitä, että ammattilaisille oh-
jelma oli välineenä kevyt käyttää. 

Ammattilaiset pääsivät tutustumaan 
ohjelmaan koulun alkaessa, ja vain pari 
päivää myöhemmin ohjelma otettiin nuor-
ten käyttöön. Ohjelman esittelyvaiheessa 
koulun henkilökunta jakoi keskenään teh-
täviä ja sopi, että ohjelmaa käytetään kak-
si kertaa viikossa noin 15 minuutin ajan 
eri tunneilla. Yhteiseen sisällön suunnitte-
luun ei keskellä hektistä lukukauden aloi-
tusvaihetta liiennyt paljoa enempää aikaa, 
ja parempi ajankohta ohjelman aloittami-
seen saattaisi olla myöhemmin lukuvuo-
den aikana. Koulussa toteutettavia käyt-
tömalleja kannattaisi suunnitella etukäteen 
yhteistyössä ohjelmaan osallistuvien am-
mattilaisten kanssa parhaimman hyödyn 
mahdollistamiseksi. 

Nuoria ohjaavat ammattilaiset hyö-
tyisivät todennäköisesti heille suunnatusta 
koulutuksesta, jossa tarkasteltaisiin HOT-
ohjelmien teoreettisiakin perusteita, tutus-
tuttaisiin ohjelmaan ja esiteltäisiin ohjelman 
hyödyntämisen mahdollisuuksia. Tulevai-
suudessa on tärkeää tarjota ammattilaisille 
riittävästi etukäteistietoa ohjelmasta ja sen 
toteuttamistavoista esimerkiksi käsikirjan 
ja koulutuksen muodossa. Huomattavaa 
on, että eri ammattihenkilöt voivat käyttää 
ohjelmaa eri tavalla omasta ammatillisesta 
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viitekehyksestään käsin. Esimerkiksi kou-
lupsykologi tai kuraattori voi hyödyntää 
ohjelmaa osana omaa – terapeuttistakin – 
työsarkaansa ja erityisopettaja pienryhmä-
toiminnassaan. 

Kohdelukion ensimmäistä luokkaa 
aloittavista opiskelijoista enemmän kuin 
95 prosenttia palautti tutkimusluvan (n = 
99). Vastauksissa kuitenkin painottuu lop-
pukyselyyn vastanneiden 43 lukiolaisen 
vastaukset ja tyttöjen ääni, koska suurem-
pi osa pojista jätti vastaamatta loppukyse-
lyyn. Laadullisiin kysymyksiin saatiin tietoa 
kuitenkin myös muilta lukiolaisilta varsin-
kin ensimmäisen kahden etapin aikana. 
Loppukyselyyn vastanneilla oli korkeampi 
pistemäärä alussa esitetyssä muutosha-
lukkuusosion väitteessä ”Työskentelen ko-
vasti parantaakseni elämääni” kuin niillä, 
jotka eivät kyselyyn vastanneet. Näyttää 
siltä, että muutoshalukkuus ennakoi myös 
sitkeyttä työskennellä uuden asian äärellä 
Nuorten Kompassi -ohjelmassa. 

Koulun ammattilaisista suuri osa oli 
infotilaisuudessa läsnä ja todennäköises-
ti toimi aktiivisesti ohjelman puitteissa. 
Vastauksia saimme kuitenkin harmittavan 
vähän ilmeisesti henkilöstön lukukausikii-
reiden vuoksi, ja niinpä opettajakyselyn 
tuloksiin kannattaa suhtautua kriittisesti. 
Opiskelijoiden ja opettajien kokemusvasta-
uksia yhdistelemällä olisi jatkossa mahdol-
lisuus edelleen selkeyttää kokonaiskuvaa 
ohjelman toimivuudesta sekä löytää eroja 
ja yhtäläisyyksiä opiskelijoiden ja opettaji-
en kokemuksissa, mikä voisi avata uuden-
laista ymmärrystä aiheesta.

JOHTOPÄÄTÖKSET

Tämän tutkimuksen valossa Nuorten Kom-
passi plus -ohjelma ja -harjoitukset voivat 
palvella myös lukiota aloittavia nuoria ja 
toimia heidän hyvinvointinsa tukena. Osa 
nuorista ajatteli ohjelman palvelevan hy-
vin kaikkia nuoria hyvinvoinnin lähteenä, 
kun taas osa nuorista tähdensi, että ohjel-
maa kannattaisi suunnata nuorille, joilla on 
pulmia elämässään. Palaute kertoo, että 
ohjelmalla on, nuortenkin mukaan, laaja-
alaisia käyttömahdollisuuksia paitsi hyvin-
voinnin edistämisessä myös mahdollisten 
psykologisten pulmien lievittämisessä. 

Tulokset osoittivat, että nuoret koki-
vat oppineensa ohjelman keskeisiä taitoja, 
esimerkiksi tunnistamaan itselle tärkeitä 
asioita, tietoisen läsnäolon taitoja ja omaa 
hyvinvointia edistäviä toimia sekä prososi-
aalista toimintaa eli toimintaa toisen ihmi-
sen parhaaksi (esim. myönteisen palaut-
teen antamista toisille ihmisille). Suuri osa 
nuorista sai siis haltuunsa perustyökalut, 
joita hyödyntämällä voi kohdata omaan it-
seen, kaverisuhteisiin tai opiskeluun liitty-
viä pulmia ja haasteita. Taitoja voi kehit-
tää edelleen itsenäisestikin ja soveltaen 
opittua arjessa eteen tuleviin haasteisiin. 
On mahdollista, että tällaisten perustaito-
jen omaksuminen saa aikaan kasautuvaa 
oppimista, joka sysää liikkeelle laajenevan 
hyvinvoinnin ja oppimisen kokemuksen 
(Kinnunen ym., 2020). 

Tulokset myös antavat viitteitä, että 
nuoren muutoshalukkuudella, erityisesti 
valmiudella työskennellä oman elämän ko-
hentamiseksi, voidaan ennakoida tuloksia, 
esimerkiksi ohjelmaan sitoutumista ja tai-
tojen oppimista.  Toisin sanoen, näyttää 
siltä, että psykologiseen joustavuuteen 
liittyvä, tietoinen avoin asenne ja valmius 
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muuttaa käyttäytymistään itselle merki-
tyksellisen asian tavoittelemiseksi (Hayes 
ym., 2012) ennakoivat uuden oppimista. 
Muutoshalukkuus on myös mahdollisesti 
osoitus merkittävästä joustavuuden osa-
taidosta. Asia on teoreettisesti tärkeä, ja 
sitä täytyy tutkia tarkemmin tulevaisuudes-
sa. Todettakoon, että tämän tutkimuksen 
tulokset eivät kerro, onko ohjelma auttanut 
niitä, jotka olisivat erityisesti tuen tarpees-
sa, tai ovatko ohjelman keskeyttäneet tai 
ohjelmaa vähän tehneet niitä, jotka olisivat 
sitä eniten tarvinneet. 

Lukiota aloittavat nuoret ovat elä-
mänpolullaan merkittävässä risteyskoh-
dassa. Omaan kasvuun ja kehitykseen 
liittyvät haasteet kietoutuvat yhteen opis-
kelun tuomien haasteiden kanssa. Tässä 
vaiheessa on tärkeää kasvattaa psykolo-
gisia perustaitoja, joilla näihin haasteisiin 
voi vastata. Samaan aikaan koulutyöhön 
ollaan jalkauttamassa lakiin perustuvaa 
uudistusta, joka velvoittaa opetustyötä 
tekeviä vastaamaan oppilaiden hyvinvoin-
nin haasteisiin entistä laaja-alaisemmin ja 
konkreettisemmin. Tähän työhön Nuorten 
Kompassi plus -ohjelma voisi tarjota väli-
neen, jota voi käyttää ajasta ja paikasta 
riippumattomasti, erilaisten ammattilais-
ten työvälineenä, yksilö- tai ryhmätyösken-
telynä sekä erilaisia käyttömalleja toteut-
taen.

Jyväskylän yliopiston psykologian 
laitoksella on kehitetty eri-ikäisille ja eri-
laisiin elämänhaasteisiin vastaavia psyko-
logista joustavuutta harjoittavia lyhytohjel-
mia (JYU/HOT- tutkimukset, 2021). Yksi 
ohjelma on varttuneemmille opiskelijoille 
suunnattu digitaalinen ohjelma, Opiskeli-
jan Kompassi (JYU/Opiskelijan Kompas-
si, 2021). Ohjelman on todettu lievittävän 
yliopisto-opiskelijoiden psyykkisiä oirei-

ta ja lisäävän heidän hyvinvointiaan sekä 
psykologisen joustavuuden taitojaan (Rä-
sänen ym., 2016). Tällä hetkellä ohjelma 
on käytettävissä Jyväskylän ja Tampereen 
yliopistossa, mutta tavoitteena on tarjota 
se lähitulevaisuudessa opiskelijoiden käyt-
töön myös laajemmin.
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