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Lyhyesti analyysista

* Vastaukset on analysoitu aineistolahtoisena sisallonanalyysina

* Vastauksissa ja vastaajien maarassa huomioitu seka suomenkieliseen etta
englanninkieliseen Mentimeteriin vastanneet

e Suoria sitaatteja on hieman vahemman kuin aiemmin, koska suurin osa vastauksista
oli vain yhden tai kahden sanan mittaisia
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Kun mietit tata syksya, mitka asiat saavat sinut voimaan
hyvin? n=310

Lilkunta ja urheilu
Sosiaaliset suhteet
Harrastukset ja vapaa-aika
Riittava uni ja palautuminen
Koulunkaynti ja oppiminen
Tasapainoinen ruokavalio
Saa ja ymparisto
Psyykkinen hyvinvointi

Terveys
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Henkinen ja hengellinen hyvinvointi
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Liikunta ja urheilu

n=85

Alateemat: litkkunta, liikunnalliset harrastukset, liikuntamahdollisuudet

Lilkunta ja urheilu saavat nuoret voimaan hyvin

Vastauksissa nostettiin esiin erilaisia liikunnallisia harrastuksia, esimerkiksi jalkapallo,
koripallo ja jooga

Hyvista lilkkuntamahdollisuuksista esiin nostettiin esimerkiksi Kaupin lenkkipolut

"Se ettd pddsee treeneihin ja salille viikottain"

"Minut saavat voimaan hyvin liikunnalliset harrastukset”
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Sosiaaliset suhteet

n=295

Alateemat: kaverit, parisuhde, perhe, muut ihmissuhteet

Sosiaalisten suhteiden merkitys korostui vastauksissa selkeasti

Kavereilla ja ystavilla tarkea rooli, joka nakyi vastausten maarassa (n=188)

Lisaksi esiin nostettiin seurustelukumppanit, perhe ja sukulaiset

Muiden ihmissuhteiden osalta korostettiin esimerkiksi mukavia opettajia ja
ylipaataan ystavallisia ihmisia

* "Mun kaverit ja perhe. Ne on aina ollu mun tukena ku jotai pahaa on tapahtunu”

* "Se, ettd pystyy olemaan kavereitten kanssa"
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Harrastukset ja vapaa-aika

n=154

Alateemat: harrastukset, muu vapaa-ajan tekeminen

Erilaiset harrastukset saavat nuoret voimaan hyvin, esimerkiksi
o Pelaaminen, elokuvat, sarjat
o Musiikki, laulaminen
o Askarteleminen, ruuanlaitto

Lisaksi esiin tuotiin muita vapaa-aikaan liittyvia asioita, kuten
o Erilaiset aktiviteetit
o Ajan viettaminen muiden kanssa
o Matkustaminen

"Mielekds tekeminen tuo minulle voimia"

"Vapaa-ajalla mukavien asioiden tekeminen rankkojen koulupdivien jdlkeen"
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Riittava uni ja palautuminen

n=66

Alateemat: uni, palautuminen

* Unen osalta vastauksissa korostui hyvat ja riittavan pitkat younet

e Palautumisen osalta esiin nostettiin riittava vapaa-aika, lomat ja saanndllinen
paivarytmi

* "Terveellinen pdivdrytmi eli ruokaa ja unta tarpeeksi”
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Koulunkaynti ja oppiminen

n=35

Alateemat: sopiva kuormitus, uuden oppiminen, koulumenestys

* Sopivalla kuormituksella tarkoitettiin muun muassa sita, etta ei ole koulustressia eika

paljon kokeita samaan aikaan

* Uuden oppimista tapahtui esimerkiksi TET-harjoittelun kautta
* Koulumenestyksella tarkoitettiin hyvia arvosanoja ja koulun sujumista
* "Fi paljon kokeita samaan aikaan"

* "Kun saa hyvdn arvosanan kokeesta"

"Se kun ei ole ressid siitd et tarvisi tehdd mitédon kouluun liittyvéaa”
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Tasapainoinen Saa ja ymparisto
ruokavalio

n=40

n=69 Alateemat: hyva saa, turvallinen ymparisto

Alateemat: hyva ruoka, ruokavalio, herkut

e Ruoan osalta esiin nousi hyvan e Hyva saa ja aurinkoiset paivat saavat
ruoan ja ruokavalion merkitys nuoret voimaan hyvin

* Lisaksi mainittiin erilaiset herkut, * Turvallisen ympariston osalta esiin
kuten pikaruoka, energiajuomat ja nostettiin esimerkiksi rauhallinen
karkit ymparistd, turvallisuuden tunne ja

hyva ilmapiiri
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Psyykkinen hyvinvointi

n=27

Alateemat: positiivinen mieliala, onnistumisen kokemukset, osallisuus

* Positiivinen mieliala rakentui muun muassa stressittomyydesta, tyytyvaisyydesta ja

positiivisista kokemuksista

* Onnistumisia koettiin muun muassa urheilun parissa ja harrastuksissa

* Osallisuuden kokemuksiin liittyi muun muassa tunne ryhmaan kuulumisesta ja

kokemus arvostetuksi tulemisesta

* "Onnistumiset koulussa ja harrastuksissa”

* "Being part of a group”
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Terveys

n=4

Alateema: terveys

* Terveena pysyminen sai nuoret
voimaan hyvin

Henkinen ja hengellinen
hyvinvointi

n=11

Alateemat: kirkko, uskonto, seurakunnan
toiminta

* Kirkko ja uskonto nousivat esiin
hyvinvointia lisaavina tekijoina

 Seurakunnan toiminnasta esiin nousivat
etenkin isoskoulutus ja rippileirit
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Kun mietit tata syksya, mitka asiat saavat sinut voimaan
huonosti? n=263

Haasteet sosiaalisissa suhteissa
Unen ja levon puute

Heikko ravinto

Kouluun liittyva kuormitus

Saa ja ymparisto

Heikko terveydentila ja sairaudet

Psyykkisen hyvinvoinnin haasteet

Yksinaisyys, ostrakismi ja syrjinta |
Vahainen liikunta ja urheilu |1
Huoli toimeentulosta ja yhteiskunnan tilanteesta F
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Haasteet sosiaalisissa suhteissa

n=56

Alateema: konfliktit, perhe ja kotiolot, muiden huono kaytos

» Konfliktien osalta esiin nousivat riidat ystavien kanssa, huonot ystavyyssuhteet ja

vaikeudet ihmissuhteissa

* Muiden huonoon kaytdkseen viitattiin esimerkiksi ilkeina ihmisina
* Lisaksi esiin nousivat perhe ja kotiolot

* "Riidat kavereiden kanssa"

* "Huonot perhesuhteet"”

* "Someone's commenting negative things"
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* Vahaiseen lepoon liittyi esimerkiksi liian

e "Liian kiireellinen koulu ja arki"

» "Se kun on liikaa tekemistd kaikki kaatui

Unen ja levon puute Heikko ravinto

n=40 n=23

Alateemat: huono ruoka, vahainen ruoka

Alateemat: unen puute, vahainen lepo

* Unen puutteeseen liittyivat esimerkiksi e Heikon ravinnon osalta esiin

vasymys, lyhyet younet ja aikaisin

L nousivat huono ruoka,
heraaminen

pahanmakuinen ruoka ja maaraltaan

L. : riittamaton ruoka
kiireinen arki

* “"Kouluruoka on huonoa ja on liian
vadhdn ravintoa joten ei jaksa 7h

e e
vahan padlle” paivaa
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Kouluun liittyva kuormitus

n=186

Alateemat: koulu, kokeet, kotitehtavien maara, koulustressi, paineet menestya

e Kouluun liittyva kuormitus korostui vastauksissa
* Pelkka koulu mainittiin vastauksissa 82 kertaa

e Kouluun liittyvina kuormitustekijoina esiin nousivat esimerkiksi koulustressi,

kokeiden ja kotitehtavien maara seka paine hyvista arvosanoista

* "Koulun aiheuttama paine ja stressi”

e "Jos on liikaa koulutoitd samaan aikaan”
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Saa

a Heikko terveydentila
ymparisto

ja sairaudet

n=82 n=14
Alateemat: pimeys, kylmyys, huoli

turvallisuudesta Alateemat: terveys, sairaudet

* Pimeys ja kylmyys korostuivat saahan * Terveyshuolet ja sairaudet nousivat
liittyvissa vastauksissa (n=35) esiin vastauksissa
e Turvallisuuteen liittyvissa huolissa * "Se, ettd olen sairastanut nyt hiljattain”

korostuivat lahiston rikokset, pelko
katujengeista ja turvattomuuden tunne
* "Kylmyys ja pimeys vasyttdavat"

 "Turvattomuus keskustassa"
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Psyykkisen hyvinvoinnin haasteet

n=67

Alateemat: stressi, mielenterveyden haasteet, negatiiviset tunteet

Stressi (n=46) korostui vastauksissa

o Erikseen esiin nousivat stressi tulevaisuudesta ja stressi jatko-opinnoista
* Mielenterveyden haasteista esiin nostettiin muun muassa masennus ja ahdistus
* Negatiivisista tunteista esimerkkeja olivat surullisuus ja merkityksettomyys
» "Se ettd siirryn toiselle asteelle ja viahdn jannittdd koska kaikki sielld on erilaista”
* "Liika stressi tulevaisuudesta”

* "Mielenterveysongelmat ja ahdistus"
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Yksinaisyys, ostrakismi ja syrjinta

n=35

Alateemat: yksinaisyys, ostrakismi, syrjinta, rasismi, kiusaaminen

* Yksinaisyyden osalta puhuttiin yksindisyyden tunteesta, yksin olemisesta ja
sosiaalisten suhteiden puuttumisesta

e Vastauksissa ilmeni myos yksin jaamista ja ulkopuolelle jattamista

 Lisaksi mainittiin syrjinta, rasismi ja kiusaaminen
» "Ulkopuolelle jagédminen ja rankka kouluviikko"
* "Kun jotain henkilba syrjitaédn"

» "Yksindisyys eli esimerkiksi ei ole kavereita koulussa"
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Vahainen liikunta ja Huoli toimeentulosta
urheilu ja yhteiskunnan

n=2 tilanteesta

Alateemat: liikkunnan puute, liikuntakielto n=10

Alateemat: huoli rahasta, hallituksen
leikkaukset, yhteiskunnallinen tilanne

* Lilkunnan puute nousi vastauksissa * Huoli toimeentulosta nakyi huolina
esiin rahan riittavyydesta
e "Jos ei liiku tarpeeksi" * Yhteiskunnan tilanteen osalta

mainittiin esimerkiksi hallituksen
leikkaukset, globaali poliittinen
tilanne ja nalanhata
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