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”Olen opintojeni
loppusuoralla, mutta

ahdistuneempi kuin koskaan.

Voimavarat nollissa ja tuntuu

etten osaa enka tieda mitaan.

Tuntuu hurjalta hypata
tydelamaan jo valmiiksi
saroilla.”

Nimeton opiskelija, 27 vuotta

MIELENI TERVEYS

VALMIIKSI
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Ratkaisuja
korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnin haasteisiin
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MIELENI TERVEYS

”Mina vain tahtoisin elaa
elamisen arvoista elamaa, opiskella
ja myohemmin tehda toéita.
Mutta nyt kaikki energia menee
selviytymisesta murehtimiseen.”

Kuutti, 22 vuotta
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?Opiskelen omalle tuntuvaa alaa,
mutta voimat eivat riita. Murehdin koko
ajan rahanriittamisesta, ahdistuksen
takia jaan helposti muita opiskelussa
jalkeen ja kursseja jaa puoleenvaliin.

Haluan eteenpain mutta tuntuu kuin
olisi mahlaa jalanpohjissa.”

Eea, 24 vuotta

ALKUSANAT

Korkeakouluopiskelijat ovat arjessaan tiukoilla monin tavoin. Opintojen ja

tydn yhteensovittaminen vaativassa aikataulussa ajaa monen voimavarat ahtaalle.
Tulevaisuus ja tuleva tydelimid ndyttivit epidvarmalta. Voimme puhua jo opiskelijoiden
mielenterveyskriisistd, silld opiskelijoilla psyykkisii oireita ja kuormittuneisuutta
raportoidaan suhteessa enemmin kuin koko aikuisviestossd (Korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointdtutkimus KOT'T, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).
Uhkana on, ettd yhi useampi korkeakoulusta valmistuva on tydelimain siirtyessain
uupunut tai hinelld on muita mielenterveysongelmia.

Teimme yhdessi jisenjirjestomme ja Akavan opiskelijoiden kanssa Mieleni terveys on
#TdrkeiOsaMinua -kampanjan keviilld 2024. Saimme lihes kahdeksansataa kerto-
musta opiskelijoilta ja vastavalmistuneilta heiddn kokemuksistaan. Valtaosa niistd
oli surullisia. Pirjddmisessd on monilla pulmia, ja opiskelijoista tuntuu usein, ettd
heitd ei kuunnella. Lupasimme tuoda opiskelijoiden dinen piittijien tietoon ja
ehdottaa ratkaisuja ongelmiin.

Hallituksen tavoitteena on nostaa Suomen korkeakoulutettujen nuorten aikuisten
miird OECD:n kirkimaiden tasolle, mahdollisimman lihelle 50 prosenttia vuoteen
2030 mennessi. Tavoite on hieno, silld panostukset osaamiseen ja opiskelijoiden hyvin-
vointiin ovat tirkeitd investointeja tulevaisuuteen. Sen saavuttamiseksi on tehtivi
pitkdjinteistd tyotd myos silloin, kun julkisen talouden tilanne on vakava.

Jokaisella meisti, jotka olemme tydeldmissi, on tirked tehtidvd kestivin tydelimin
turvaamisessa nuorillemme. Monet tahot, kuten korkeakouluopiskelijoiden tuen toimi-
jat, oppilaskunnat ja opiskelijajirjestot seki liittojemme opiskelija-aktiivit, tekevit kor-
keakouluissa arvokasta tyoti opiskelijoiden hyviksi ja vahvistavat myos yheisollisyytt.
Tdmin tydn jatkuminen pitid turvata.

Valmistelimme yhdessd jasenjirjestojemme ja Akavan opiskelijoiden kanssa
ratkaisuchdotuksia, jotka 16ytyvit tdstd julkaisusta. Ehdotukset on jaettu kolmeen
kokonaisuuteen, jotka nousivat opiskelijoiden kertomuksista: terveys ja hyvinvointi,
toimeentulo seki tydelimi. Ehdotuksemme sisiltdvit pitkin aikavilin poliittisia
toimenpiteitd seki suosituksia korkeakouluille, elinkeinoelimille ja kunnille.
Tuomme esille myds omat lupauksemme korkeakouluopiskelijoille.

Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin tukeminen ja turvaaminen on koko
yhteiskunnan yhteinen asia. Tarvitsemme resursseja, tutkittua tietoa ja yhteistyotd seki
vahvaa tahtoa tehdd opiskelijoiden arjesta ja tydelimiin siirtymisestd helpompaa.

Maria L6fgren Pauliina Ryokas
puheenjohtaja, Akava puheenjohtaja, Akavan opiskelijat



MIELENI TERVEYS #TARKEAOSAMINUA

”Paivat koulussa,
illat toissa, kesalomat toissa
Milloin palaudun?” '

ritan parjata, mutta jatkuvasti "terveen”
isen tahdissa elaminen aiheuttaa pahoja
- masennusjaksoja tai loppuun palamista.”

T, 25 vuotta Nimeton opiskelija



T E RV EYS JA TERVEYS JA HYVINVOINTI
HYVINVOINTI

JOHDANTO
Kampanjassa kivi ilmi, ettd monilla korkeakouluopiskelijoilla on vaikeuksia hyvinvointinsa Akavan ratkaisut terveyden
sdilyttimisessi. Erityisesti jaksamisen ongelmat nousivat esille nuorten kertomuksissa. ja hyvinvoinnin turvaamiseksi

Monet opiskelijat kertoivat, ettd nuorempana diagnosoidut tai epdillyt sairaudet tai terveys-
ongelmat pahentuivat korkeakouluopintojen aikana. Samaten monella oli hankaluuksia
opiskelun edellyttdmin itsendistymisen ja suorituspaineiden takia.
Turvallinen ja terveellinen opiskeluymparisto
Erot opiskelijoiden sosioekonomisissa taustoissa nousivat esiin, kun opiskelijat pohtivat
mahdollisuuksiaan hankkia apua terveysongelmiin. Suurin osa mielenterveyspalveluja tarvit-
sevista opiskelijoista kokee, ettd YTHS:Itd saatu apu on riittimaténtd (KOTT/THL 2024). Kokonaisvaltainen tuki
Opiskelijat kertoivat, ettd tukipalvelujirjestelmien monimutkaisuus vaikeuttaa tuen oikea-
aikaista saamista. Korkeakoulujen opiskelijahuollon resursseista ei ole siddetty laissa, joten
palvelujen saatavuus vaihtelee. Korkeakouluilla on vain rajalliset valmiudet huomioida opis- Ylioppilaiden Terveydenhoitosaation
kelijoiden erityistarpeita, mikd vaikeuttaa erityisesti paluuta opintoihin sairausloman jilkeen. (YTHS) resurssit varmistettava

Yksinidisyyden kokemukset ja yhteis6llisyyden viheneminen ovat johtaneet siihen, ettd
opiskelutahdin hidastuminen tai opintojen keskeytyminen jii havaitsematta ajoissa. Télloin Huomio terveyden edistédmiseen
avun saaminenkin viivdstyy. Koronapandemia ja etdopiskelu ovat lisinneet yksiniisyyttd.

Nuorten kertomukset ovat samansuuntaisia kuin korkeakouluopiskelijoiden terveystutki- Ammatillisen kasvun ja jaksamisen tuki
muksen tulokset: merkittavid psyykkistd kuormittuneisuutta on edelleen 29 prosentilla

opiskelijoista, ja opiskelijoilla todetut ahdistuneisuushéiriét, masennus ja terveysongelmista

johtuvat toimintarajoittect ovat lisiantyneet (KOTT/THL 2024).

HTUKIPALVELUT
#MIELENTERVEYS
HYKSINAISYYS
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TERVEYS JA HYVINVOINTI

RATKAISU

Turvallinen ja terveellinen
opiskeluymparisto

Korkeakoulujen riittavalla rahoituksella varmistetaan terveellinen
ja turvallinen oppimisymparistd. Opiskelijamaarien lisaaminen ei
saa heikentaa opiskelijoiden mahdollisuuksia tehda opintojaan.
Valtion taytyy myontaa tayskatteellinen rahoitus tutkinnon suorit-
tamiseen aloituspaikkoja lisattaessa ja varmistaa, etta korkea-
kouluilla on opetus-, tila- ja opiskelijahuoltoresurssit, joilla ne
voivat vastata kasvavan opiskelijamaaran tarpeisiin.

KOMMENTTI
Suomen Opettajaksi Opiskelevien Liitto SOOL

Ei halpuuteta korkeakoulututkintoja
opiskelijoiden kustannuksella

Opiskelijamiirid voidaan lisitd vain voivat tehdi hallaa opiskelijoiden hyvin-
silld ehdolla, ettd korkeakoulutuksen laatu  voinnille, opintojen etenemiselle ja tulevai-
ja opiskelijoiden hyvinvointi varmistetaan  suuden tyontekijoiden osaamiselle. Monet
riittdvilli rahoituksella. Suuremmat korkeakouluopinnot ja erityisesti opettaja-
sisidnottomdirit vaativat panostuksia opinnot perustuvat lihiopetukseen, joten
korkeakoulujen tiloihin, henkilokuntaan, opiskelijamiirien kasvaessa etdopetusta
opintotarjontaan ja opiskelijahuoltoon, ei voida kiyttid sddstokeinona.

silli muuten opiskelijamidrien lisdykset
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MIELENI TERVEYS

RATKAISU

Kokonaisvaltainen tuki

Opiskelijoille on tarjottava kattavia ja koordinoituja mielen-
terveyden, taloudellisen tuen seka jaksamisen kokonaisuutena
huomioivia tukipalveluita. Moniammatillisten tukipalvelujen
saatavuus pitda turvata koulutusjarjestelman kaikilla tasoilla
jokaisessa koulussa ja oppilaitoksessa. Palveluissa on maariteltava
eri ammattiryhmien tehtadvat ja varmistettava riittavat resurssit.
Yhteistyota oppilaitosten, terveydenhuollon ja sosiaalipalveluiden
valilla pitaa edistaa vaikuttamalla muun muassa tiedonjakoa
tehostavaan lainsaadantoon.

Kurssien aikataulujen ja toteutuksen suunnittelussa pitaa
arvioida opinto-ohjelmien kokonaisuuksia ja opetusperiodien
kokonaisvaltaista kuormittavuutta. Opiskelijoita pitda kannustaa
antamaan palautetta kuormittavuudesta ja korkeakoulujen on
seurattava palautteita.

KOMMENTTI
Suomen Psykologiliitto

Tiivis yhteistyo on kokonaisvaltaisen
tuen Kivijalka

Opiskeluaika on usealle nuorelle merkittdvd  toimintaperiaatteet erityisesti mielen-

eliminvaihe, jossa kokonaisvaltainen ja terveyden tukemisessa vaihtelevat (esimer-
moniammatillinen tuki on erityisen tirkedd.  kiksi oppilaanohjaus ja opintopsykologipal-
Kokonaisvaltainen tuki tarkoittaa tiivistd velur) liiaksi korkeakoulujen ja oppilaitosten
yhteisty6td opiskelijoiden, opetushenkilds- vililld. Niicd oppilaitosten ja koulutustaso-
ton, opintohallinnon, opintopsykologien jen vilisid eroja on tirked pyrkid aktiivisesti
sekd yleisesti terveys- ja sosiaalihuollon pienentimiin, koska niiden vaikutus nikyy
palvelujen kanssa. Mikdan ammattiryhmi usein ldpi koko nuoren elimin.

ei voi tehdd kaikkea yksin ja tdlld hetkelld

13 #TARKEAOSAMINUA



MIELENI TERVEYS

’Byrokratia on vaikeuttanut uskomattoman
paljon silloin, kun tarvitsi apua kaikista
eniten. Kun sain diagnoosin keskivaikeasta
masennuksesta ensimmaisen opintovuoden
kevaalla, jonot edes lyhytterapiaan oli puoli

vuotta. Sen jalkeen meni vuosi, etta paasin
jatkamaan, ja puoli vuotta terapian alkamiseen.”

Nimeton opiskelija, 23 vuotta

#TARKEAOSAMINUA

RATKAISU

TERVEYS JA HYVINVOINTI

Ylioppilaiden Terveydenhoitosaation
(YTHS) resurssit varmistettava

Yhteiskunnan on huolehdittava YTHS:n perusrahoituksen
riittdvyydesta ja huomioitava sen maarassa asiakasmaarien
kasvaminen ammattikorkeakouluopiskelijoiden siirryttya
saation palveluiden piiriin ja palvelutarpeen kasvu

etenkin mielenterveyspalveluissa.

Terveydenhuollon palveluista ja hoitovainhtoehdoista pitaa
kertoa opiskelijoille selkeammin opintojen ja palvelupolun eri
vaiheissa. Palvelupolun pitaa olla myos nahtavilla YTHS:n

digitaalisissa palveluissa.

Ssaanndllisella terveystarkastuksella kartoitetaan fyysinen
ja henkinen terveys, ravitsemus ja liikuntatottumukset.
YTHS:n TerveysStartti-kyselya pitaa laajentaa ja se pitaa

toistaa opintojen aikana.

KOMMENTTI
Suomen Laakariliitto

Mielenterveyden tuki turvattava

Opiskeluaika luo pohjaa ammatilliselle ja
sosiaaliselle pystyvyydelle, joka kannattelee
koko mydhempid elimai. Tiukka talous-
tilanne ei saa estdd opiskelijoita saamasta
tukea mielenterveyden ongelmiin. YTHS on
keskeinen toimija korkeakouluopiskelijoiden
mielenterveyden tukena ja sille on turvattava
valtionrahoitus. YTHS:n, korkeakoulujen

ja opiskelijajirjestdjen yhteistyoni tehtiva

15

ehkiisevi tyd on olennaista, jotta opiskelijat
saavat esimerkiksi keinoja elimin eri vaihei-
siin kuuluvan ahdistuksen sietdmiseen, jotta
oireilu ei muutu sairaudeksi. Ndin YTHS:n
resurssit voidaan suunnata vaikeammista
oireista kirsivien auttamiseen ja turvata
heille oikea-aikainen hoitoonpiisy, mihin
digitaalisten palvelujen kehittiminen tuo
myds lisad keinoja.

RATKAISUT



TERVEYS JA HYVINVOINTI

RATKAISU
Huomio terveyden edistamiseen

Terveyden ja jaksamisen ongelmia voidaan ennalta-
ehkaista kannustamalla opiskelijoita kayttamaan liikunta- ja
harrastuspalveluja. Korkeakoulujen pitaa kiinnittda huomiota
opiskelijoiden hyvinvointipalvelujen mahdollistamiseen
kampuksilla, esimerkiksi tilaratkaisujen avulla. Korkeakoulu-
kaupunkien ja hyvinvointipalveluja tarjoavien yritysten pitaa
tukea opiskelijoiden hyvinvointia lisaavia harrastusmahdolli-
suuksia, esimerkiksi opiskelija-alennuksilla.

KOMMENTTI
Suomen Terveydenhoitajaliitto ja Toimintaterapeuttiliitto

Ennaltaehkaisevia terveyden ja hyvinvoinnin
palveluja ei hoideta pikaisilla laastariratkaisuilla

Ennaltaehkiisevit palvelut edellyttivit ylipainon, univaikeuksien, yksiniisyyden
vaikuttavaa ja pitkdjinteistd kehictdmistd. ja uupumuksen lisidntyessi on ennaltach-
Nuorten hyvinvointi ja terveys eivit synny  kiisyyn ja varhaiseen tuentarpeen tunnis-
tyhjastd. Niihin vaikuttavat koko perheen tamiseen panostettava entistd paremmin.
hyvinvointi, terveystavat ja tottumukset Opinnoissa ja tydssi on oltava edellytykset

sekd ympirdivd yhteiskunta. Mielenterveys-  hyvinvoinnin mahdollistavalle tasapainolle.

ongelmien, litkunnan vihentymisen,
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MIELENI TERVEYS

RATKAISU
Ammatillisen kasvun ja jaksamisen tuki

Korkeakoulujen uraohjauksen resursseja pitda vahvistaa ja auttaa
opiskelijoita hahmottamaan uravaihtoehtojaan ja tekemaan
realistisia tulevaisuudensuunnitelmia.

Mentoroinnissa ja vertaismentoroinnissa saadaan ja tarjotaan tukea
opiskeluun seka tunnistetaan jaksamiseen ja opintojen edistédmisen
vaikeuksia. Jokaisella mentoroinnista kiinnostuneella opiskelijalla
pitda olla mahdollisuus mentorin tukeen opintojen aikana. Akavan
jasenjarjestot tukevat mahdollisuuksien mukaan korkeakouluja
tydelamaan siirtyneiden mentorien etsimisessa ja mentorina
toimimisessa.

KOMMENTTI
Suomen Laakariliitto

Mentorointi tukee
ammattiin kasvamista

Useammassa ladketieteellisessd tiedekun- Mentori tapaa mentoroitaviaan sekd yksilo-
nassa opiskelijat voivat osallistua mento- ettd ryhmitapaamisissa pari kertaa vuodessa.
rointiin, jonka tavoitteena on tukea laiki- Tapaamisten aiheita on mietitty etukiteen ja
riksi kasvamista ja sitd kautta jaksamista. ne keskittyvit esimerkiksi lddkdrina toimi-
Esimerkiksi Turussa ldiketieteen opiskeli- misen etiikkaan seki vaikeiden tilanteiden
joita on mentoroitu jo lihes 20 vuoden ajan  ja piitosten tekemiseen ja kokemiseen.
ja nykyisin ryhmimuotoinen mentorointi Kaikille opiskelijoille tulisi tiedekuntien
on vakiintunut osa opintokokonaisuutta. kautta turvata mahdollisuus mentorointiin.
17 #TARKEAOSAMINUA



MIELENI TERVEYS TERVEYS JA HYVINVOINTI

PUHEENVUORO
MIELI Suomen Mielenterveys ja Nyyti

Mielenterveys on oppimisen ja
opiskelukyvyn edellytys

Opiskelijoiden psyykkinen kuormittuneisuus on ollut huolestuttavaa koko 2000-luvun
ajan. Merkittivai psyykkistd kuormittuneisuutta kokee noin 30 prosenttia korkeakoulu-
opiskelijoista ja sosiaalista ahdistuneisuutta jopa 45 prosenttia nuorista 18—22-vuotiaista
opiskelijanaisista (KOTT/THL 2024).

Opiskelukyky on opiskelijan tyokykyi. Opiskelukyky on yhteydessd oppimiseen,
opintojen etenemiseen ja tulevaan tykykyyn. Mielenterveysongelmat ovat yleisin opiskelu-
kykyd heikentivi terveyshaitta. Mielenterveyden nikékulmasta esimerkiksi yksindisyyden ja
ulkopuolisuuden kokemus seki ahdistus toimeentulosta kuormittavat opiskelukykya.
”On vaikeaa myontaa itselleen loppuun .
palaminen. Kun muut opiskelijat tekevat toita Mielenterveys on ennen kaikkea voimavara, jota voidaan edistdd vahvistamalla suoja-
omien opiskelujen lisdksi, itsella on vaikeaa - tekijoitd ja vihentdmailld kuormitustekijoitd. Yhteisoon kuulumisen tunne, opiskelukaverit
nousta edes sangysta. Haluaisin nauttia 3 ja arvostava kohtaaminen tukevat hyvinvointia. Mielenterveyden kuormitustekijoitd

opiskelusta, mutta talla hetkella se tuntuu vain 3 voidaan vihentii esimerkiksi tarjoamalla keskustelutukea, tukemalla vertaissuhteiden
kaukaiselta haaveelta.” L muodostumista sekd vahvistamalla yhdenvertaisuutta ja saavutettavuutta.

Juupelis, 26 vuotta - Opiskelijoiden jaksaminen on tini pdivini koetuksella. Jaksaminen vaatii riiccdvid

k palautumista ja lepoa. Palautuminen voi jadda heikoksi, jos esimerkiksi on pakko kiydi
saannollisesti toissd taysipaiviisen opiskelun rinnalla. Jatkuva huoli toimeentulosta on
yksi merkittdvimmisté opiskelijoiden stressitekijoista.

Keinoja korkeakouluopiskelijoiden
mielenterveyden vahvistamiseksi

+ Edistetdadn mielenterveyttd korkeakouluyhteisissd yhdessi opiskelijoiden kanssa
» Tarjotaan matalan kynnyksen tukea, mukaan lukien psykologi- ja kuraattoripalvelut

+ Otetaan kiytt66n tydsuojelun kaltainen opiskelusuojelun malli mielenterveyden
ja opiskelukyvyn vahvistamiseksi sekd uupumuksen ehkiisemiseksi

 Varmistetaan kaikille opiskelijoille oikea-aikainen ja
riittdvd mielenterveyden tuki ja mielenterveyshoito

+ Turvataan opiskelun edellytykset, kuten riittivi toimeentulo
ja kohtuuhintainen asuminen

#TARKEAOSAMINUA 19 PUHEENVUORO




MIELENI TERVEYS

”Haluaisin keskittya kunnolla opiskeluun, koska
Nnain paljon vaivaa paastakseni sisaan, ja opinnot
ovat todella kiinnostavia, mutta tuntuu etta
koko ajan pitaa vain miettia mista saan toita
seuraavaksi, ja opiskelu tulee kakkosena. ”

Nimeton opiskelija
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#TARKEAOSAMINUA

”Ennen korkeakoulutus merkitsi aina sita, etta
tulisi menestymaan elamassa. Nyt se merkitsee
monelle valtavien lainojen kanssa valmistumista

tyottomaksi mielenterveyskuntoutujaksi.”

Ruska, 24 vuotta
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TOIMEENTULO e

JOHDANTO

Kampanjan tuomista opiskelijoiden kokemuksista kiy ilmi, ettd toimeentulon Akavan ratkaisut toimeentulon turvaamiseksi
ongelmat heijastuvat monille elimin osa-alueille. Moni kertoi, ettd tyon tekeminen

opintojen aikana on vilttdmitontd, silli muuten on vaikeaa tulla toimeen.

Tyéskentely kuitenkin hidastaa opintojen etenemistd ja vaikeuttaa palautumista.

Opintojen hidastuessa opintolainataakka kasvaa ja samalla heikkenee mahdollisuus

hyodyntid valmistumisen tavoiteaikaan sidottua opintolainahyvitysti. Harjoittelun palkallisuus

Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan toimeentulon

erittdin niukaksi ja epavarmaksi kokeneiden opiskelijoiden osuus on kasvanut kolmen Opintotukijarjestelman kehittaminen
viime vuoden aikana 13 prosentista 19 prosenttiin (KOTT/THL 2024). Opiskelijoiden

kokemuksista nousee esiin turhautuminen siihen, ettei heitd kuulla tai ymmirret,

vaikka pahoinvointi lisdantyy. Tukijirjestelmiin ja koulutuksen laatuun vaikuttavat Asumiskustannukset kohtuullisiksi
leikkaukset sekd paine yhdistdd opinnot tydntekoon ovat vaikuttaneet siihen,

ettd korkeakouluopiskelijat kokevat, ettei heiti opiskelijoina arvosteta.

Huoli velkaantumisesta nousi opiskelijoiden kertomuksissa toistuvasti esille.
Erityisen huolissaan olivat julkisten alojen opiskelijat, jotka pohtivat, miten
selviytyd opintolainavelasta tulevaisuuden palkkatasolla. Opintolainataakka on
kasvanut monella niin suureksi, ettd sen peldtdin vaikeuttavan esimerkiksi asunnon
ostoa. Opiskelijat murehtivat my®s epitasa-arvoisia harjoittelukiytintdji:

monilla aloilla opintoihin sisiltyy harjoittelujaksoja, jotka voivat olla palkattomia.
Toisinaan ne jopa edellyttivit opiskelijalta taloudellista panostusta.

H#HVELKAANTUMINEN
#UUPUMUS
#EPAVARMUUS

22 23 RATKAISUT



MIELENI TERVEYS

”Mulla iski uupumus pain nakoa, kun 6 viikon
harkkajakson aikana tein palkkatoita viikonloput

jaillat kaytin oppariin. Itkin harkkapaikan
pukuhuoneessa uupumusta.”

Nimeton opiskelija

#TARKEAOSAMINUA

TOIMEENTULO

RATKAISU
Harjoittelun palkallisuus

Tydohon rinnastettavista harjoitteluista pitaa aina maksaa
palkkaa korkeakouluopiskelijoille.

Harjoittelujen palkallisuus vahentaa taloudellisen stressin
aiheuttamia jaksamisongelmia ja parantaa yhdenvertaisuutta eri
alojen opiskelijoiden ja harjoittelujen rahoituskaytantdjen valilla.

Akava tuottaa paatdksenteon tueksi selvityksen palkattomien
harjoittelujen yleisyydesta, harjoittelujen aikaisista kustannuksista
ja harjoittelujen rahoituskaytannoista huomioiden alakohtaiset erot.
Lisaksi Akava paivittaa suositukset hyvista harjoittelukaytannoista.

KOMMENTTI
Akavan sairaanhoitajat ja Taja

Palkattomasta harjoittelusta
VOi seurata jopa kuluja opiskelijalle

Moni sairaanhoitajaopiskelija kokee tarpeeksi tarjolla opiskelupaikkakunnilla,
uupumusta harjoitteluissa. Yksi syy tdhin jolloin opiskelija voi joutua matkustamaan
on puutteelliseksi jadvi tuki ja perehdytys tai jopa muuttamaan toiselle paikkakunnalle
harjoittelupaikoissa. Suuri osa sairaanhoitaja-  suorittaakseen vaaditun harjoittelun ajallaan.
opiskelijoista kiy aikaa vaativien opinto- Tdmi tuo muun kuormituksen lisiksi opis-
jen ohella myds toissi selvitikseen talou- kelijalle myos huomattavia lisikuluja.

dellisesti. Lisiksi harjoittelupaikkoja ei ole
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TOIMEENTULO

RATKAISU

Opintotukijarjestelman kehittaminen

Opintotukijarjestelman pitad mahdollistaa, etta opiskelijat
voivat keskittya taysipaivaisesti opiskeluun. Tama on huomioitava
tukijarjestelmaa uudistettaessa.

Opintolainaehtojen pitaa huomioida muuttuva yhteiskunnallinen
tilanne. Joustavampi jarjestelma tukee opiskelijoiden nopeampaa
valmistumista ja mahdollistaa paremmin opintojen tekemisen
katsomatta opiskelijan varallisuustaustaan.

Opintotukijarjestelman kehittdmisessa on oleellista kuulla
opiskelijoita paatdksenteossa.

KOMMENTTI
Suomen Ekonomit

Toimiva opintotukijarjestelma
tukee koulutustason nostoa.

Opiskelijoiden toimeentulon haasteet ovat edellytykseksi opintojen aikaisesta arjesta
tutkimuksissa kasvaneet yhi suuremmaksi selviytymiseen. Se hidastaa opintojen valmis-
huoleksi. Jarjestelmin kehittdminen on jad- tumista. Arjessa kiytetddn enemmin aikaa
nyt, kun opintoraha on 90-luvun tasolla ja tyontekoon ja vihemmin opiskeluun.

opintolainan méiri on rdjahtinyt kasvuun.
Jos Suomeen halutaan lisii korkeakoulutet-
Elintason kohottamiseksi opiskelija voi tiy- tuja osaajia ja koulutustasoa halutaan nostaa,

MIELENI TERVEYS

RATKAISU
Asumiskustannukset kohtuullisiksi

Alle puolet korkeakouluopiskelijoista asuu kohtuuhintaisissa
opiskelija-asunnoissa. Niiden kysynta on entisestdan kasvanut,
kun opiskelijat siirtyvat asumistuelta takaisin opintotuen
asumislisan piiriin.

Opiskelija-asuntokantaa pitaa kasvattaa etenkin alueellisen
yvyhdenvertaisuuden parantamiseksi.

KOMMENTTI
Nuoriso- ja Liikunta-alan asiantuntijat

Asumiskulut ovat merkittava
osuus opiskelijan budjettia

Muutokset vaikuttavat noin 338 000 korkea-
asumistuesta takaisin asumislisin piiriin tuo  kouluopiskelijan toimeentuloon ja hyvin-

Opiskelijoiden siirtdiminen yleisestd

valtiolle noin 57 miljoonan euron sddstot. vointiin, jotka sinnittelevit noin 280 euron
opintotuella ja 300 euron asumislisilla.

Vuodesta 2025 alkaen valtio ei myodskdan

enii tue kohtuuhintaisten opiskelija- Valtiontalouden hoitaminen on tirkea,

asuntojen rakentamista, miki nostaa mutta on myJs arvovalinta, mistd sddstot

RATKAISUT

dentii toimeentuloaan kiymailld t6issd, mutta
yhi useammalle tydssikiynti on muodostunut

26

opintotukijirjestelmin tdytyy olla toimiva
opiskelijan arjen kannalta.

opiskelijoiden vuokratasoa.

27

otetaan ja milloin investoidaan tulevaisuuteen.

#TARKEAOSAMINUA



MIELENI TERVEYS

"Havettaa etten enaa jaksanut tai selviytynyt.
Sairaslomalle paasy teki minulle hyvaa ja oli
valttamattomyys, mutta en toivo kenellekaan

vastaavaa kokemusta loppuunpalamisesta
toimeentulon menettamisen pelossa.”

Loppuun_palanut, 23 v

#TARKEAOSAMINUA

TOIMEENTULO

PUHEENVUORO

Suomen ylioppilaskuntien liitto SYL ja
Suomen Opiskelijakuntien liitto SAMOK

Valtetaan kriisi — panostetaan
opiskelijoiden toimeentuloon!

Tuoreet korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT/THL 2024)
tulokset valottavat opiskelijoiden toimeentulon tilannetta. Noin viidennes opiskelijoista
kertoi toimeentulonsa olleen erittdin niukkaa ja epivarmaa, noin viidennes kertoi joutu-
neensa tinkimiin lddkkeiden ostosta ja noin neljinnes kertoi pelinneensi ruuan
loppuvan rahanpuutteen takia.

Opiskelijoiden toimeentuloon on tehty merkittivid leikkauksia. Syksylla 2023 seki
sosiaali- ja terveysministerién ettd THL:n julkaisemissa vaikutusarvioissa opiskelijat
tunnistettiin yhdeksi raskaimpien leikkausten kohteeksi joutuvaksi ihmisryhmaksi.
Timin jilkeen pédtettiin siirtdd opiskelijat takaisin opintotuen asumislisille.
Leikkaus osuu pahiten jo valmiiksi heikoimmassa asemassa oleviin opiskelijoihin.

Opiskelijat ajautuvat kovaa vauhtia syviin velkakuoppaan yhi lainapainotteisemman
opintotuen takia. Vuonna 2022 valmistuneella maisterilla oli keskimiirin 22 400 euroa
opintolainaa, miki on kolme kertaa enemmin kuin kymmenen vuotta sitten. Samana
vuonna ammattikorkeakoulusta valmistuneella oli keskimédrin 17 802 euron lainataakka.
Trendi on johtanut opintolainakannan rajahdysmiiseen kasvuun yli 6 miljardin euron.
Kohonneilla opintolainamiirilld voi olla vaikutuksia esimerkiksi sithen, miten nopeasti
opintojen jilkeen voidaan pyrkid perheellistymiseen tai omistusasunnon ostamiseen.

Heikolla toimeentulolla on tutkitusti vaikutusta mielenterveyteen. KOT T-tulosten

mukaan 15,5 prosenttia opiskelijoista ei suhtautunut tulevaisuuteensa luottavasti.
Opiskelijabarometrissa (2019) nihdéin, ettd toimeentulonsa niukaksi tai epavarmaksi
kokeneet opiskelijat tunsivat yli kaksinkertaisesti useammin myos mielialansa matalaksi.
Opiskelijoiden toimeentuloon pitid panostaa, jotta opiskelijat voivat keskittyd paitoimiseen
opiskeluun ilman taloushuolia. Panostus toimeentuloon tukee opiskelijoiden hyvinvointia ja
mielenterveyttd seki opintojen aikana ettid valmistumisen jilkeen tydelimiin siirryttdessi.
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MIELENI TERVEYS

Oman kokemukseni mukaan monet
nuoret asiantuntijat jatetaan yksin, eika haasteita
kuulla: ehka viela elaa ajatus, etta jokaisen
pitaa itse oppia selviamaan.”

Nimeton opiskelija

30

#TARKEAOSAMINUA

"Tulevaisuudessa huolettaa eniten
maaraaikaisten tdéiden ketjuuntuminen. Elaman
suunnittelua tallainen epavarmuus vaikeuttaa
paljon, ja esimerkiksi asunnon osto tai perheen
perustaminen tuntuu epavarmalta ilman
vakituista tyopaikkaa.”

Nimeton opiskelija
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TYOELAMA

JOHDANTO
Moni korkeakouluopiskelija kertoi pelkdivinsi tulevaa tydelimii. Pelkoa aiheuttivat Akavan ratkaisut turvalliseen siirtymaan
aiemmat kokemukset tydelimisti seki tydelimipuhe, jossa nostetaan toisaalta epikohtia opinnoista tydelamaan

esiin ja toisaalta korostetaan yli-inhimillisid suorituksia. Opiskelijat kantavat huolta my®s
siitd, ettd tyoeldmissi ei hyviksytd heidin moninaisuuttaan ja keskenerdisyyttidn.

Moni opiskelija kertoi, ettd tydnantajien odotukset valmistuvien opiskelijoiden taidoista Laadukas opetus tukee siirtymista tydelamaan
ovat yhi korkeammart eivitki enii vastaa tutkintoon sisiltyvii asioita. Moni ajattelee, ettd

tyonteko on aloitettava yhi varhaisemmassa vaiheessa opintoja. Opiskelijoiden kertoman

mukaan pelkit opinnot eivit tarjoa tarpeeksi tydelimivalmiuksia. Tybelaman pirstaleisuutta vahennettava

Yhteisollisyys ja ohjaus ovat vihentyneet, miki on johtanut siihen, ettd monet opiskelijat

epdilevit taitojaan ja osaamistaan. Poliittiset padtokset, jotka vaikeuttavat alanvaihtoa ja Onnistuneet kokemukset tydeldmasta
taloussuhdanteiden aiheuttama epivarmuus tydllistymisnikymistid ovat lisinneet pelkoa

vidristd uravalinnoista ja niiden vaikutuksesta tulevaisuuteen. Epivarmuutta lisdd midri-

aikaisten tydsuhteiden yleistyminen, jonka vuoksi korkeakouluopiskelijat ja vasta- Opiskelu- ja tybelamataidot

valmistuneet voivat eldd vuosikausia epivarmuudessa ja tydnhaun kierteessi.

Opiskelijoiden edunvalvonnan tukeminen

#SUORITTAMINEN
#RITTAMATTOMYYS
H#TYOELAMAPELKO
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TYOELAMA

RATKAISU

Laadukas opetus tukee
siirtymista tyoelamaan

Koulutusjarjestelman pitda perustua tehokkuuteen, laadukkaa-
seen opetukseen ja tutkimukseen seka opiskelijoiden tukemiseen.
Huomiota pitaa kiinnittaa aloituspaikkojen lisaksi valmistumi-
seen, silla vain valmistuneet tutkinnot nostavat koulutustasoa.
Opiskelijalla pitaa olla mahdollisuus sujuvoittaa opintojaan
tarkoituksen mukaisella tavalla.

KOMMENTTI
Akavan opiskelijat

Opiskelijat luovat
tulevaisuuden tydelamaa
Opiskelijoiden tukeminen on avain- opiskelijat tekemdin t6itd opintojen
asemassa koulutustason nostamisessa. ohella, miki hidastaa valmistumista ja lisad
Koulutusjirjestelmin pulmia ovat riictdma-  stressid. Mielenterveysongelmat ovat yleisty-
ton resursointi, opiskelijoiden jaksamis- neet hidastaen opintoja. Lisdksi koulutuksen

ongelmart sekd vaikeus yhdistdi opinnot jaykkyys ja vihiiset mahdollisuudet riiei-

ja tydelimi. Korkeat elinkustannukset ja 16id4 opintoja tydelimilihtdisesti vaikeut-
riittimaton taloudellinen tuki pakottavat tavat valmistumista ja urasiirtymii.
RATKAISUT 34
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MIELENI TERVEYS

Tyoelaman pirstaleisuutta

vahennettava

Tydsuhteiden maaraaikaisuuden pitaa jatkossakin olla poikkeus,
ei sdanto. Maaraaikaisten tydsopimusten ketjuttaminen pitaa
estda lainsdadannon tarkentamisella. Tyontekijalle pitaa saataa
oikeus irtisanoutua maaraaikaisesta tydsuhteesta,

jotta han voi siirtya vakituiseen tybsuhteeseen.

KOMMENTTI
Insindoriliitto

Eroon maardaaikaisten
tyosuhteiden kierteesta

Pirstaleinen tyoura aiheuttaa tyontekijille
epavarmuutta. Ei uskalleta perustaa perhettd,
ei vilttimited ole mahdollista saada asunto-
lainaa. Ei pidsti eteenpiin elimissi.

On olemassa lukuisia tarinoita siitd, kuinka
miiriaikaisten tydsuhteiden kierteeseen

paityneet henkilot eivit koskaan padse
kierteestd irti ja jadvit laadukkaasta koulu-
tuksesta huolimatta entry- tai junior-tason
tehtiviin. Tdmai ei voi olla kenenkizin
kannalta tavoiteltava kehityssuunta.
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TYOELAMA

RATKAISU
Onnistuneet kokemukset tyoelamasta

Tyontekijalla on oikeus perehdytykseen. On suositeltavaa, etta
korkeakoulut keraavat harjoittelun raportoinnissa palautetta harjoit-
telun perehdytyskaytannodista. Laadukkaan perehdytyksen pitaa
olla edellytys sille, etta tyopaikassa voidaan tehda harjoitteluja.

Akava tuottaa materiaalin laadukkaan perehdytyksen toteutta-
misen tueksi. Materiaali sisaltaa suositukset hyvan perehdytys-
kokemuksen luomiseksi, resursseihin liittyvan kriteeristdn harjoit-
telun toteuttamiselle ja suositukset sen arvioinnista.

Akava kannustaa tyonantajia ottamaan kayttdéon joustavia
kaytantgjq, jotka ottavat huomioon erilaisia elamantilanteita, kuten
opiskelu- ja perhetilanteen seka tydhyvinvointia tukevia kaytantdja,
joita ovat muun muassa joustavat tydajat ja etatydmahdollisuudet.
Tavoitteen tueksi Akava tuottaa ja jakaa tutkittua tietoa aiheesta.

Personoidut uratarinat ja valmistuneiden kokemusten jakaminen
auttavat opiskelijoita ymmmartamaan paremmin tydelaman ja sinne
siirtymisen vaatimuksia. Akava edistaa opiskelijoiden ja tydeldaman
valista yhteistyota korkeakoulujen ja opiskelijajarjestdjen kanssa.

KOMMENTTI
Insindoriliitto

Joustava tyo —
parempi tydelama

MIELENI TERVEYS

RATKAISU
Opiskelu- ja tyoelamataidot
Korkeakouluopintoihin pitaa sisaltya ohjausta

kuormituksen hallintaan, jaksamisen tukemiseen ja
opiskelutekniikkaan ja tydnhakutaitoihin.

RATKAISU
Opiskelijoiden edunvalvonnan tukeminen

Akava tekee yhteistydta opiskelijoiden etujarjestojen
kanssa ja jatkaa opiskelijaedunvalvontansa parantamista
yhdessa Akavan opiskelijoiden kanssa.

KOMMENTTI
Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjestd Talentia

Riittava ohjaus tukee opiskelijoiden
jaksamista ja ehkaisee uupumusta

Korkeakouluopiskelijoiden kuormituksen opiskelijoita opiskelu- ja tyokuormansa

Onnistunut harjoittelu johtaa parempaan
tydelimdin. Harjoittelupaikat ovat tydn-
antajille hyvi tapa etsid sopivia tyontekijoit.
Titd ei mahdollisuutta kannata hukata
huonolla perehdytyksella. Riittivit tys-
elimin joustot tukevat opintojen loppuun-
saattamista ja myohemmin esimerkiksi ty6n,

RATKAISUT

vapaa-ajan ja mahdollisten perheen
asettamien vaatimusten yhteensovittamista.
On parempi, ettd henkild voi tenttiin
valmistautuessa tai sairasta lasta hoitaessa
tehdid mahdollisuuksien mukaan ainakin
osan toistd etdnd jouston seurauksena,

kun olla kokonaan poissa.
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hallinnan, jaksamisen ja opiskelutekniikan
ohjaus on keskeisté sekd opintojen ettd
tulevan tydhyvinvoinnin kannalta.
Ohjauksen puute voi johtaa kasvaneeseen
uupumukseen ja opintojen pitkittymiseen.
Obhjausta tulee olla riittdvisti ja sen on
oltava laadukasta. Téllainen ohjaus tukisi

hallitsemisessa sekd tydelimdin valmistau-
tumisessa, miki on my6s yhteiskunnalli-
sesti merkittdvad tydvoimapulan ja tyoky-
vyttdomyyden ehkiisyssd. Myos vertaistuki
ja opiskeluterveydenhuollon saavutettavuus
tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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PUHEENVUORO
Suomen nuorisoalojen kattojarjestd Allianssi

On yhteiskunnan etu, etta nuoria tuetaan

Vaikka nuoria syyllistavistd keskusteluilmapiiristd voisi joskus toisin luulla, nuoret arvosta-
vat tydntekoa ja haluavat téihin. Tyollisyys, koulutus ja toimeentulo ovat keskeisid tekijoitd,
jotka kiinnittavit nuoria osaksi yhteiskuntaa. On yhteiskunnan etu, ettd nuorten tyllisty-
misti ja tydkykyd tuetaan.

Huono-osaisuus ja pahoinvointi voivat etddnnyttdd yhteiskunnan toiminnoista ja
johtaa oireiluun ja hiiriokdytokseen, kuten rikosten tekemiseen tai vikivallantekoihin.
Ty6n ja koulutuksen ulkopuolelle jidminen lisid nuorten arvottomuuden tunnetta ja
nikdalattomuutta. Tydttomit nuoret eivit koe olevansa arvokkaita yhteiskunnan
jasenid, jolleivat he paise kiinnittymdin tydelimiin.

"Tyokokemus on arvokasta, mutta kunpa olisin

saanut opiskella ensin rauhassa ja kasvaa - Vaikka yhteiskunta kuinka kiskisi nuoria menemiin t6ihin, on tunnustettava se,
turvallisesti aikuisuuteen. Pelkaan olevani liian " ettd avoimia tydpaikkoja on tillikin hetkelld tarjolla puolet vihemmin kuin vuosi sitten.
vanha unelmoimaan, 26-vuotiaana.” Nuorten tyéllistymismahdollisuuksiin vaikuttavat taloudelliset suhdanteet enemmain kuin
E muilla ikdryhmilld. Taantumien ja kriisien vaikutukset nikyvit usein ensimmiisini heidin
Epaonnistunut ihmisena, 26 vuotta o tilanteessaan. Nuorten tydllisyystilanne kaikilla koulutustasoilla on nykyisin erittiin vaikea.

On tunnustettava myos, ettd nuoret eivit lihde tydnhakuun samalta viivalta.

Ilman tyotd jidvit useammin vihemmistoihin kuuluvat tai nuoret, joille on elimissiin
kasautunut paljon muita ongelmia. Tyénhaku vaatii paljon voimavaroja ja kykyi sietdd
epdvarmuutta ja toistuvia hylkdamisid. Kaikilla nuorilla ei ole mahdollisuuksia hyviin
verkostoihin eiki heidin liheisillikdin vilttimittd ole niitd.

Nuorten tyllistyminen ei helpotu sosiaaliturvasta leikkaamalla tai muilla kepeilla.

Sen sijaan nuorten mielenterveyden ongelmiin, opintoihin ja oman suunnan 18ytimiseen
pitdi olla kiytettivissd tukea. Jos haluamme nuoret t6ihin, meidin on tehtivi sellaisia
toimia, joilla jokainen toitd haluava niitd mydos saisi.
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MIELENI TERVEYS #TARKEAOSAMINUA

Valmistun kevaalla tyduupuneeksi.
untia toita, 8 tuntia gradua, 8 tuntia unta,
missa valissa palaudun?”

toita, vapaa-ajan tapaamisia perhe
kanssa ja viela harrastaa liikuntaa y
kivaa on. Ja varokin sanomasta,

I
ol

Nimeton opiskelija
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”Olen miettinyt mita olisi tapahtunut,
jos joku olisi soittanut, kun pyysin apua?
Olisiko minun helpompaa loytaa toita,

pitdisinko itsestani enemman ja olisinko jo
saavuttanut ne askeleet urallani, jotka
ystavani ovat jo saavuttaneet?”

Nimeton opiskelija

LOPPUSANAT

Monet keskeiset eliménvalinnat osuvat rinnakkain opiskeluajan kanssa. Kysymykset
itsendistymisestd, uran luomisesta, tydelimiin siirtymisestd ja mahdollisesta perheen
perustamisesta ajoittuvat usein nuorilla samaan aikaan opintojen kanssa. Tiedetdin
myds, ettd useat mielenterveyden ongelmat alkavat oireilla juuri alle 30-vuotiaana.

Kokosimme Mieleni terveys on #TarkedOsaMinua-kampanjan jatkotoimena Akavan
ja sen jdsenjdrjestdjen asiantuntijoista tydryhmin, joka tutustui opiskelijoiden ja nuor-
ten kertomiin kokemuksiin ja valmisteli niiden pohjalta ratkaisuehdotuksia. Ne sisil-
tavit yhti lailla poliittisten pddtdsten tarpeet kuin suositukset opiskelijoiden kanssa
toimiville sekd Akava-yhteison lupaukset ja toimet nuorten tilanteen parantamiseksi.

Tarkoituksemme ei ole vain puhua, vaan pyrimme konkreettisiin toimiin tehden
vaikuttamisty6ti ja vélittden viestiimme péittdjille. Olemme kuunnelleet hankkeen
aikana opiskelijoita ja monien opiskelijoiden kanssa toimivien ammattiryhmien
edustajia. Tétd vuoropuhelua olemme valmiita jatkamaan my®és tulevaisuudessa.
On selvii, ettd kaikki ratkaisuehdotukset eivit ole toteutettavissa yhdelli kertaa,
mutta yhteisen tavoitteen miiritteleminen on tirkedi.

Kaikkien ehdotustemme pdiméirind on kestivi tyoelimi ja hyvinvoivat tydntekijit.
Tdmai on tyontekijoiden, tyonantajien ja koko suomalaisen yhteiskunnan etu.

Mieleni terveys on #TirkeiOsaMinua -kampanja yhdistii laajasti meité akavalaisia ja
kaikkia korkeakouluopiskelijoiden kanssa toimivia. Haluan omasta puolestani kiittdd
Akava-yhteisod ja mukana olleita yhteistybkumppaneita SYL, SAMOK, Allianssi,
Nyyti sekd MIELI hyvisti ja rakentavasta yhteistydsti opiskelijoiden ja nuorten
mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin edistimiseksi.

Jari Lipsanen

ratkaisuja valmistelleen tyoryhman ja
Suomen Psykologiliiton puheenjohtaja
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YHTEISTYOKUMPPANIT

Akava
Akavan opiskelijat

Akavan jasenjarjestot:

Agronomiliitto, Akavan Erityisalat, Akavan sairaanhoitajat ja Taja,

Akavan Yleinen Ryhma AYR, AKI-liitot, Ammattiliitto Ava,

Asiantuntijat ja Esihenkilot ASIA, Diakoniatydntekijdiden Liitto DTL,

DIFF — Ingenjoérerna i Finland, Insindoriliitto IL, Juristiliitto,

Kasvatuksen ja Nuorisotydn Asiantuntijat KNT, KTK Tekniikan Asiantuntijat,
Kuntoutusalan Asiantuntijat, Luonnon-, ymparisto- ja metsatieteilijdiden liitto Loimu,
Myynnin ja markkinoinnin ammattilaiset MMA, Opetusalan Ammattijarjestd OAJ,
Professoriliitto, Paallystdliitto, Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjesto Talentia,
Suomen Arkkitehtiliitto SAFA, Suomen Ekonomit, Suomen Elainlaakariliitto,

Suomen Farmasialiitto, Suomen Hammaslaakariliitto, Suomen Laakarriliitto,

Suomen Poliisijarjestdjen Liitto SPJL, Suomen Psykologiliitto, Suomen Puheterapeuttiliitto,
Suomen Terveydenhoitajaliitto STHL, Suomen Tyoterveyshoitajaliitto,

Tekniikan akateemiset TEK, Tieteentekijat, Tradenomit, Upseeriliitto,

Yhteiskunta-alan korkeakoulutetut

Yhteistyokumppanit:

Suomen Nuorisoalan kattojarjesto Allianssi, MIELI Suomen Mielenterveys, Nyyvyti,
Suomen Ylioppilaskuntien liitto SYL, Suomen Opiskelijakuntien liitto SAMOK
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Valmiiksi sir6illd —
Ratkaisuja korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnin haasteisiin

Julkaisija: Akava ry
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Julkaisussa olevat sitaatit on keritty
Mieleni terveys on #T#4rkeiOsaMinua -kampanjan
aikana keviilld 2024.

7\
\\'I"_“\\I,
v [

-






