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Mielenterveyden
ongelmien

HUOMIOON OTTAMINEN KORKEAKOULUOPISKELUSSA



Mielenterveyden ongelmat voivat
ilmeta ja vaikuttaa eri tavoin ja eri-
kestoisesti: toisilla tilapaisesti tai ajoit-
tain, toisilla pitkaaikaisesti tai melko
pysyvasti. Ne voivat ilmeta esimerkiksi
masentuneisuutena, ahdistuneisuute-
na, syomishairioina tai psykoottisina
oireina. Pitkdaikainenkaan sairaus ei valt-
tamatta vaikuta opiskeluun. Suurimpia
esteita opiskelulle ovat yleensa tiedon-
puute ja ennakkoluulot.

kustella opiskelijoiden kanssa heidan
tarpeistaan seka siitd, miten ne voitaisiin
ottaa huomioon.

Opettajat voivat omalla toiminnallaan
ja kannustamisellaan madaltaa opiskelijan
kynnysta tulla kertomaan opiskelun haas-
teista ja mahdollisesti tarvittavasta tuesta.
Keskustelun aloite voi tulla opiskelijalta
itseltadn, opiskelutoverilta, opettajalta tai
muulta henkil6ston jaseneltd. Opiskelijan
muuttunut kayttdytyminen tai toimin-
ta voi heradttaa henkiloston tai muiden
opiskelijoiden huomion ja antaa aihetta

Suurimpia esteita opiskelulle
ovat yleensa tiedonpuute ja
ennakkoluulot.

keskusteluun.

Hops-ohjauskeskustelut ja muut kah-

Mielenterveysongelmat ovat yleisia.
Joka neljannellda suomalaisella on jossain
elamansa vaiheessa mielenterveyson-
gelmia, ja vakavaakin sairastumista on
mahdotonta ennakoida. Nuoruus ja
opiskeluaika muutoksineen ja haasteineen
ovat riskiaikoja. Opiskelijan tuen tarve
maaraytyy opetuksen toteutuksen seka
yksilollisten tarpeiden ja vahvuuksien
mukaan.

VUOROVAIKUTUS JA OHJAUS
Mielenterveyden ongelmat vaikuttavat
varsin eri tavoin, joten on tarkeaa kes-

denkeskiset tapaamiset ovat luontevia
tilaisuuksia keskustella opiskelun on-
gelmista. Tarkeintd on, etta asiat otetaan
vakavasti ja niita kasitellaan luottamuk-
sellisesti opiskelijan toivomalla tavalla.

® Ole oma itsesi. Kerro avoimesti ja
konkreettisesti, mista olet huolissasi.

® Kysy, onko opiskelijalla huolia tai on-
gelmia opiskelussa, ja kuuntele — han ker-
too, jos haluaa.

@ Ali oleta tietavasi, milta opiskelijasta
tuntuu, mitd han ajattelee tai mista ha-
nen kaytoksensa johtuu. Jos et ymmarra
jotakin, kysy.

® Kunnioita opiskelijan kokemusta ja
omaa asiantuntemusta.



@ Keskustelkaa siitd, onko opiskelija saa-
nut tukea jostakin muualta ja mitd mah-
dollisuuksia voisi olla tarjolla.

® Kerro, mita mahdollisuuksia sinulla
opettajana on ja mita palveluja korkea-
koulussanne on tarjolla.

@ Sovi opiskelijan kanssa tapaaminen,
jolloin han voi kertoa kuulumisistaan ja
opintojensa sujumisesta.

@ Kirjatkaa ylos, mita olette sopineet.

Jos opiskelija vaikuttaa haluttomalta
keskustelemaan, kehota hanta tulemaan
myo&hemmin luoksesi uudelleen — missa
asiassa tahansa.

OPETUS JA OHJAUS

Opiskelua helpottaa, jos opetus on suun-
niteltu mahdollisimman esteettomaksi:
suoritustavat ja maaraajat ovat joustavia,
aineistot ovat saatavilla myos verkossa,
ilmapiiri on kannustava ja tarjolla on yk-
silollista tukea.

Mielenterveysongelmat eivat valtta-
matta vaikuta opiskeluun. Vaikeuksia voi
kuitenkin olla esimerkiksi muistin, keskit-
tymisen ja tarkkaavuuden alueella seka
kokonaisuuksien hahmottamisessa.

@ Opiskelijan voi olla vaikeaa sulkea pois
ympariston arsykkeita. Talloin tyosken-
tely keskeytyy helposti, ja tiedon proses-

sointi ja haltuunotto voi olla tyoladampaa.
® Opiskelijan voi olla hankalaa suunni-
tella tyoskentelyaan seka keskittya pit-
kaan yhtdjaksoisesti.

Tue opiskelijan omia, jo hyviksi

havaitsemia keinoja.

@ Liikkeiden mahdolliset sivuvaikutuk-
set, kuten keskittymisvaikeudet, levotto-
muuden tunne tai vasymys, voivat haita-
ta opiskelua.

Jokaisen opiskelijan tilanne on yksilolli-
nen. Sama diagnoosi ei tarkoita saman-
laisia opetuksen ja oppimisen tarpeita.
Keskustele opiskelijan kanssa siita, mi-
ka oppimisessa ja opiskelussa tuntuu
vaikealta ja mika voi helpottaa sita.

® Tue opiskelijan omia, jo hyviksi havait-
semia keinoja.

@ Kannusta kokeilemaan erilaisia tapoja
opiskella.

@ Auta tekemaan realistinen opiskeluai-
kataulu ja paivittamaan sita.

@ Selvita, toivooko opiskelija yksilollista
ohjausta, esimerkiksi laboratorio- tai
tietokonetydskentelyyn tai opiskeluun
liittyvaan korkeakoulun ulkopuoliseen
toimintaan.



@ Selvita, onko lisiohjaus tarpeen kirjal-
listen toiden, varsinkin opinnaytetoiden
teossa.

@ Tarvittaessa keskustelkaa ryhmatyos-
kentelyyn liittyvista menettelyista, kuten
seminaareista, tuutoroinneista ja tyopa-
joista.

@ Valmistautukaa yhdessa tyoharjoitte-
luun ja opiskelijavaihtoon.

@ Apuvilineet voivat helpottaa opis-
kelua, esimerkiksi tietokone, nauhuri tai
sanelin muistiinpanojen tekemista.

@ Rauhallinen tyotila saattaa olla tar-
peen seka kirjallisia toita etta lukemista
varten.

@ Muistuta opiskelijaa, ettd opintojen-
kin sujumiseksi on tarkeaa pitaa huolta
omasta hyvinvoinnista esimerkiksi varaa-
malla aikaa ihmissuhteisiin, liilkuntaan ja
harrastuksiin.

LISAA TIETOA:

Tutustu myos ratkaisuihin, jotka auttavat
erilaisia oppijoita seka opiskelijoita, jotka
jannittavat.

Opettajan ja ohjaajan on hyodyllista
tuntea eri tahojen tarjoamia palveluja.
Tallaisia tahoja ovat esimerkiksi oman
korkeakoulun opiskelijapalvelut, opiskeli-
joiden terveyspalvelut, ylioppilas- ja opis-
kelijakuntien palvelut, opiskelijapastorit,
Kela seka tyovoimatoimiston ammatinva-
linnanohjaus.

Monet esteettomyytta edistavat
kaytannot hyodyttavat kaikkia
opiskelijoita — tutustu myos muihin
oppaisiin osoitteessa www.esok.fi.

® Mielenterveyden keskusliitto: www.mtkl.fi
® Nyyti ry — opiskelijoiden tukikeskus: www.nyyti.fi

WWW.ESOK FI @ ULKOASU KAISA LEKA



