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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd Myndmaen lukion ensimmaéisen
ja toisen vuoden opiskelijoiden (N=123) kokemuksia stressisté ja sen hallintakei-
noista. Opinndytetytssa selvitettiin, mitka tekijat aiheuttavat stressié lukioikéisilla
ja millaisia oireita he kokevat. Tavoitteena oli saadun tiedon perusteella pystya
tulevaisuudessa tunnistamaan mahdollisia stressin oireita ja puuttumaan stressiin
jo varhaisessa vaiheessa. Tavoitteena oli tuottaa tietoa siitd, miten nuorten stressia
voitaisiin ehkéista.

Opinnaytety6 toteutettiin yhteistydssa Mynaméen lukion kanssa. Tutkimus oli
kvantitatiivinen eli mééarallinen tutkimus ja kyselylomakkeena kaytettiin struktu-
roitua e-lomaketta. Tutkimukseen osallistuivat Mynamaen lukion ensimmadisen ja
toisen vuosikurssin opiskelijat (n=119). Vastausprosentti oli 96%. Tutkimuksen
vastaukset analysoitiin tilastollisesti. Tulokset esitettiin prosentteina ja apuna kay-
tettiin myods kuvioita havainnollistamaan vastauksien jakautumista.

Tutkimuksen mukaan lukioikaisilld eniten stressid aiheutti koulutehtdvien maara,
niiden vaativuus sek& ajanhallinta. Noin puolet lukioikaisista koki edellda mainittu-
jen asioiden aiheuttavan heille stressié viikoittain tai useammin. Yleisimmin koet-
tuja stressin oireita olivat niska- ja hartiaséryt sekd artyneisyys. Naistd karsivéat
viikoittain tai pdivittdin kolmasosa tutkimukseen vastanneista.

Stressinhallintakeinojen kirjo oli hyvin laaja. Padasiassa lukioikaiset kayttivat
stressinhallintakeinoina musiikin kuuntelua ja/tai soittamista, liikuntaa, keskuste-
lua ystavien kanssa sek& positiivista ajattelua ja huumoria. Lukioikdiset ovat
avoimia hakemaan apua stressinhallintaan muilta ihmisiltd. L&hes kaikki kokevat
voivansa hakea apua ystavilta sek& vanhemmilta.

Jatkotutkimusehdotuksena voitaisiin pyrkid selvittdmaan, millaista apua nuoret
haluisivat koululta saada mahdollisiin stressitilanteisiin. Voitaisiin myo6s selvittaa,
millaista helposti lahestyttavaa tukea koulu pystyisi tarjoamaan nuorille.
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The purpose of this thesis was to examine the ways in which the first and second
year students of Mynamaéen lukio (N=123) experience stress and their methods of
coping with it. The intent was to determine which factors cause stress within the
age group of secondary school students and the different kinds of symptoms they
experience. With the gathered information, the objective is to be able to recognize
possible symptoms of stress in the future and to intervene with it when it is at an
early stage. Another objective was to be able to prevent the students’ stress and to
offer them suitable stress coping methods.

The thesis was executed in collaboration with Mynamaen lukio. The research was
done using the quantitative method, and a structured e-form was used as the ques-
tionnaire. The first and second year students of Mynamaden lukio participated in
the study (n=119). The response rate was 96%. The questionnaire responses were
analysed statistically. The results were presented as percentages. Furthermore,
figures were used as a helpful tool to demonstrate the response distribution.

According to the research, the amount of schoolwork, it’s level of demand, and
time management were the main causes of stress. Due to these causes of stress,
approximately half of the secondary school students experienced stress weekly or
more often. The most common symptoms of stress the students experienced were
neck and back pains and irritable mood. A third of the participants suffered from
these symptoms weekly or daily.

The students used very diverse stress coping methods. The main stress coping
methods that the students used were playing and/or listening to music, exercise,
conversations with friends and positive thinking and humour. The secondary
school students are open to seeking help from other people to cope with stress;
nearly all of them feel that they can seek help from friends and family.

Future studies could be about what kind of help students would like to get from
school to manage with stress. Survey could also explore what kind of low level
help could school offer for students.
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1 JOHDANTO

Nuoruus itsessddn on ihmiselle haastava ja paineita sisdltdva elamanvaihe, hetki
jolloin tulisi kasvaa lapsesta aikuiseksi. Téhan kuuluu niin fyysinen kuin henki-
nenkin kasvu, johon paineita ja odotuksia luovat sekd nuori itse, ettd ympéaroiva
maailma. Ulkopuolelta tulevia paineita luovat nykypdivand muun muassa sosiaa-
linen media ja muiden odotukset siitd, millainen nuoren tulisi olla seka tulevai-

suuden haasteet, koulutuksen ja ammatin valinta. (Martikainen 2015, 7-11.)

Nuoruudessa kehon hormonitasapaino muuttuu. Tytdilla estrogeenin ja pojilla
testosteronin erittyminen liséantyy. Naiden hormonitasojen muutokset vaikuttavat
mya0s aivojen stressijarjestelmaan. Nuoruudessa aivot herkistyvét stressireaktioil-
le, silla stressihormoni kortisolin mééra on silloin keskimaarin korkeampi kuin
lapsilla tai aikuisilla. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Mékela 2015, 167-170.)

Uudelle koulutusasteelle siirtyminen aiheuttaa nuorille aikaisempaa enemman
stressid. Koulu tuo mukanaan paineita, odotuksia ja tavoitteita. Koulussa menes-
tyminen ja suorituspaineet ovat korkeat ja tulevaisuus ahdistaa nuoria. Psykologi-
an professori Katariina Salmela- Ajo kertoo Ylen haastattelussa, ettd oppilaat voi-
daan jakaa neljddn ryhmaan. Namé ryhmat ovat kouluinnostuneet, innostuneet,
mutta uupuneet, kyyniset ja koulu-uupuneet. Innostuneisiin, mutta uupuneisiin
kuuluu 28% opiskelijoista. Tama ryhma kokee uupumusta ja riittdmattomyytta ja
he ovat alttiimpia stressille. He ovat innostuneita koulunkéaynnistd, mutta pelkéa-

vét epdonnistumista. (Jensen 2014.)

Stressi kasvaa lukiossa varsinkin silloin, jos nuori on kokenut stressia jo perus-
koulussa. Erityisesti tytot ovat alttiita menestyksen tavoittelun aiheuttamalle stres-
sille. Lukion aiheuttama stressi ja vaatimukset voivat johtaa uupumukseen. Uu-
pumus Voi Viivastyttdd nuoren péasya jatko-opiskelemaan, sill4 voimia ei aina
riitd pyrkimaan yliopistoon, ammattikorkeakouluun tai muuhun koulutusvaihtoeh-
toon. Stressi ja uupumus voivat pitkittyessadn aiheuttaa my6s mielenterveyden

ongelmia. Téastd syystd onkin tarkead, ettd nuorilla olisi mahdollisuus hakea apua



kokemaansa stressiin ja uupumukseen. Koulun tulisikin tarjota opiskelijoilleen

mahdollisuutta ammattiapuun. (Salmela-Aro 2012.)

Taman opinnéytetydn tarkoituksena on kartoittaa Mynamaen lukion ensimmaisen
ja toisen vuosikurssin opiskelijoiden (N=123) kokemuksia stressistd. Opinndyte-
tyossa selvitetdan, mitka tekijat aiheuttavat stressid, millaisia stressinoireita lukio-
ikdiset kokevat ja millaisia stressin hallintakeinoja he kéyttavat. Tavoitteena on,
ettd tutkimustulosten perusteella voitaisiin tunnistaa nuorten stressinoireita ja
puuttua stressiin jo varhaisessa vaiheessa seké tarjota nuorille heidén tarvitsemi-
aan stressin hallintakeinoja. Opinnaytety6 tehdaan yhteistydssa Mynédmaen lukion
kanssa. Mynaméen lukio on valtakunnallisesti menestynyt lukio, joka on ollut
lukiovertailuiden karkipééssa jo vuodesta 2008 (Kortelainen, Pursiainen & Pé&ak-
konen 2014).

2 STRESSIN KOKEMINEN JA STRESSIN HALLINTAKEINOT

2.1 Stressi

Hans Selye on madritellyt stressin vuonna 1936 kehon yleisreaktioksi mihin ta-
hansa muutosvaiheeseen. Stressi voi olla joko huonoa distressia tai hyvaa eustres-
sid. N&ma kaésitteet eivat aina ole aivan yksiselitteisia eivétka erotettavissa toisis-
taan. Stressin voidaan sanoa olevan arsykkeen lisdksi my6s kokemusta ja seuraus-
ta. (Hanna 2014, 34-35.) Stressin syntymiseen ei niinkdan vaikuta se, miten miel-
Iyttava tai epdmiellyttava tilanne tai arsyke on. Tarkedmpi tekija stressin syntymi-
selle on se, miten paljon sopeutumista arsyke vaatii ihmiselta. (Selye 1977, 25.)
Alkuvaiheessa ja sopivissa maéarin stressi voi auttaa ihmistd selviytymaan haas-
teista, mutta sen pitkittyessé tai ollessa erittdin voimakasta se voi aiheuttaa vahvo-
ja reaktioita ja muuttua haitalliseksi. Talloin se alkaa vaikuttaa k&yttdytymiseen ja
suoriutumiseen seka voi aiheuttaa haittaa terveydelle. (Ahola & Lindholm 2012,
11))



Stressin alkuperéinen tarkoitus on saattaa keho valmiustilaan ja fyysisesti valmis-
taa kehoa uhkaavaa tilannetta vastaan. Stressi on tahdosta riippumaton reaktio.
Aivot lahettavat viestin autonomiselle hermostolle, joka tuottaa adrenaliinia ja
noradrenaliinia. Adrenaliinin ja noradrenaliinin vaikutuksesta kehon toiminta saa-
vuttaa "hyokkai tai pakene” tilan, jossa syke nousee ja verenpaine kohoaa. Télloin
my06s hengitys on usein tiheampad, ilmenee vapinaa ja hikoiluttaa. Stressitilan-
teessa aivot lahettavét viestid myods hypotalamuksesta ja aivolisakkeestd ja lisé-
munuainen aktivoituu. Td&mé saa aikaan kortikosteroidien ja muiden stressihor-
monien aktivoitumisen. Tdman ansiosta verensokeri nousee ja rasvasta alkaa val-
mistua energiaa, ikaan kuin polttoaineeksi uhkaavaa tilannetta varten. Naméa ovat
kehon reaktioita &killisesti syntyvaan stressitilanteeseen. Akillisessa ja lyhytkes-
toisessa stressitilanteessa keho varmistaa niin sanotun huippusuoriutumisen. Jos
stressitilanne kuitenkin pitkittyy, aiheuttaa se kehossa jatkuvan halytystilan. Eli-
mistO tuottaa talléin jatkuvasti stressinormoneja eika keho lepaa ollenkaan. (Man-
ka 2015, 54-55)

Kuormittava stressi syntyy, kun ihmisen voimavarat eivat enaa riita kasittelemaan
sopeutumisvaihetta tai muutosta. Talldin stressia aiheuttavat vaatimukset ja haas-
teet ovat kédyneet liian suuriksi. Kuormittava stressi aiheuttaa ihmisessa erilaisia
stressin oireita. (Siimes 2008, 11-13.)

Stressin aiheuttajia on monenlaisia, mutta lukioikaisilla ne liittyvét useasti kou-
luun ja opiskeluun. The Atlantic artikkelin mukaan nuoret opiskelijat kokevat, etta
kouluty6t, arvosanat ja paineet tulevaisuuden opiskeluista aiheuttavat suurimman
osan stressista. Opettajien ja vanhempien asettamat paineet lisdavét stressin maa-
réd. Toisaalta sopiva maara stressia saa nuoret opiskelemaan ahkerammin ilman,
etté se tuottaisi heille negatiivisia stressin oireita. Nain ollen sopiva mééra stressia

n&hd&an voimavarana, jonka avulla jaksaa paremmin. (Olsson, 2015.)

Eri asiat aiheuttavat stressia nuorilla ja aikuisilla. Stenbergin (2011, 5, 23) opin-
naytetyossa tutkittiin Ulvilan lukion 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoiden (n=127)
stressioireita, stressituntemuksia sekd stressinhallintakeinoja. Aineisto keréttiin

strukturoidulla kyselylomakkeella. Tutkimuksen mukaan stressid aiheutti eniten



koulutehtavien méaré, josta stressia koki paivittdin 12%. Viikoittain koulutehta-
vien madrasta koki stressid 38% nuorista. Koulutehtavien vaativuus aiheutti vii-
koittain stressid 31%:1le nuorista. Tutkimuksessa selvisi, etteivat kotiolot aiheuta
juurikaan stressié nuorissa, silla vain 5% koki kotiolojen aiheuttavan stressid, kun

taas 39% koki etteivéat kotiolot aiheuta ollenkaan stressia.

Sinivaara (2013, 5, 10, 16-17) tutki opinnaytetytssaan Kokeméen lukion 1. ja 2.
vuosikurssin oppilaiden tuntemuksia stressistd, stressinhallintakeinoista seka
stressid aiheuttavista tekijoista. Tutkimus tehtiin strukturoidulla kyselylomakkeel-
la ja tutkimukseen vastasi 57 oppilasta. Tutkimuksen mukaan eniten stressia ai-
heutti koulutehtdvien mééara, mika aiheutti stressia vahintaan viikoittain lahes puo-
lella lukiolaisista (45%). Myo6s koulutehtdvien vaativuus aiheutti stressia useam-

min kuin viikoittain 30%:lla lukiolaisista.

Kolsi ja Korhonen (2011, 5, 25-27) tutkivat Kouvolan lyseon lukion ja Kouvolan
seudun ammattikoulun toisen vuoden opiskelijoiden (n=70) kokemaa haitallista
stressid sek& sen hallinta- ja ehkéisykeinoja. Yli puolet (57%) nuorista kokivat
tutkimuksen mukaan haitallista stressid véhintddn kuukausittain. Eniten stressia
aiheuttivat opiskeluun liittyvat asiat (75%). Menestymispaineet aiheuttivat stressia

reilulla puolella nuorista (57%) ja ulkondkdpaineet 40%:lla.

Kivimaki, Marja (2013, 21-22) tutki opinndytetygssadn Satakunnan ammattikor-
keakoulun Raumalla opiskelevien opiskelijoiden (N=1415) kokemaa stressia ja
sen hallintaan. Tutkimukseen vastasi 191 opiskelijaa. Eniten stressié opiskelijoille
aiheutti tutkimuksen mukaan koulun Kirjalliset tyot, jotka aiheuttivat paljon tai
jonkin verran stressia lahes kaikilla (95%) opiskelijoilla. My®s tentit aiheuttivat
stressid suurimalla osalla (90%) opiskelijoista.

Yhteenvetona aikaisemmista tutkimuksista voidaan todeta, ettd suurimman osan
stressistd nuorilla aiheuttaa koulu ja opiskelu. Koulutehtdvien mééara ja niiden vaa-
tivuus osoittautuvat aikaisemmissa tutkimuksissa eniten stressiad aiheuttaviksi teki-

joiksi.



2.2 Stressin oireet

Stressin jatkuessa pidempaéan tai stressitilan ollessa korkea, ihmisen mielen ja ke-
hon muut toiminnot saattavat jaada taka-alalle. Tyypillisia stressioireita ovat ylei-
set tuntemukset, joita voivat olla tyytymattomyys, rentoutumisen vaikeus, tunne
siité, ettei selvid tai hyvan olon puuttuminen. Tunnetasolla stressi voi aiheuttaa
artyneisyyttd, ahdistuneisuutta, mielialan laskua, hermostuneisuutta ja tunteiden
ailahtelua. Stressi vaikuttaa myos tiedonkasittelyyn ja saattaa heikentda keskitty-
miskykyéa, muistia, padtoksentekoa sek& asioiden suunnittelua. My6s ruumiilliset
tuntemukset, kuten kivut ja séryt seké elimiston toimintahdiriétuntemukset ovat
mahdollisia. Kéayttaytymisen tasolla stressista voi seurata eristaytymista, aloiteky-
vyttdmyyttd, unihdiridita seka arvaamattomuutta ja tunteiden séatelyvaikeuksia.
(Ahola & Lindholm 2012, 13.)

Stressi vaikuttaa ihmiseen seké yksilollisesti ettd yhteisollisesti. Naita vaikutuksia
ovat affektiiviset eli tunteisiin liittyvat vaikutukset, kognitiiviset eli ajatteluun
liittyvat vaikutukset, fyysiset vaikutukset seka kayttaytymiseen liittyvat vaikutuk-
set. Yhteisollisissa vaikutuksissa ndma saattavat aiheuttaa riitoja tai sairastumista.
(Manka 2015, 58.)

Stressin oireiden kehittymista ja kokemista voidaan kuvata “stressitalolla”, jossa
stressin kehitystd tarkastellaan kolmella eri kerroksella. Ylimmassa kerroksessa
koetaan lievia henkisia vasymysoireita, turhautuneisuutta, fyysisia oireita, voi-
mien hupenemista ja vaatimukset tunnetaan liian kovina. Alaspéin siirryttdessa on
kyseessd vakavampi stressin kokeminen ja sen vaikuttaminen suorituskykyyn.
Keskimmaisessé kerroksessa innostus ja mielenkiinto kaikkea kohtaan katoaa,
mikaén ei tunnu riittavalta eikd mik&an enéé virkista. Pohjakerrokseen mentéessé
alkaa tuntua silta, ettei itsestd ole endd mihinkaan eikd edes kannata yrittda. Tal-

I6in ihminen tuntee itsensa lopen uupuneeksi. (Manka 2015, 74-80.)

Hans Selyen on luetellut tuntemuksia ja oireita, jotka voivat johtaa vaikeuksiin ja
stressin kokemiseen, jos niihin ei puututa. Téllaisia ovat muun muassa yleinen
artyneisyys tai depressio seka kiihtymystila, taipumus vasymiseen ja elaménhalun

hiipuminen. Myds unettomuus ja painajaiset voivat Kielid stressistd. Stressitilan-



10

teeseen voi usein liittyd tupakoinnin lisadntymisté sek& alkoholin ja muiden huu-

mausaineiden runsasta kayttoa. (Vartiovaara 2008, 89-90.)

Nuorten stressia ja stressin oireita on tutkittu useissa tutkimuksissa ja opinnéyte-
toissé. Stenbergin (2011, 23-30) tutkimustuloksista selvisi, ettd lukion 1. ja 2.
vuosikurssin oppilaiden (n=127) useimmin koettuja stressin oireita olivat vasymys
(16%) seka niska- ja hartiasaryt (10%), joita koettiin péivittdain. Muita yleisia oi-
reita olivat artyneisyys (34%) seka hermostuneisuus (28%). Sinivaaran (2011, 15-
18) tutkimuksessa tuli esille, ettd lukion oppilaiden useimmin Kkoettuja stressin
oireita olivat psyykkiset tuntemukset, kuten uupumus (40%) ja kiinnostuksen puu-
te (45%) seka fyysiset tuntemukset, kuten vasymys ja voimattomuus (38%). Par-
viainen (2010, 20-22) tutki opinndytetydssaan Hameen ammattikorkeakoulun sai-
raanhoitajaopiskelijoiden (n=61) kokemaa stressi& sen aiheuttajia ja oireita. Tut-
kimus tehtiin kyselylomakkeella, joka sisélsi seka strukturoituja ettd avoimia ky-
symyksid. Tutkimuksessa selvisi, ettd yleisimmin koettuja stressin oireita olivat

paansarky (98,4%), vasymys ja univaikeudet (96,8%) seka artyisyys (96,8%).

Aikaisemmissa tutkimuksissa yleisimmiksi stressin oireiksi nousevat erilaiset fyy-
siset oireet, kuten erilaiset saryt. Myos psyykkiset tuntemukset ovat yleisia stres-

sin oireita.

2.3 Stressin hallinta

Stressin hallinnalla tarkoitetaan ihmisen kykyé ja keinoja selvitd voimavarat ylit-
tavistd, sisdisista tai ulkoisista tekijoista lahtoisin olevista vaatimuksista ja pai-
neista, jotka aiheuttavat stressid. Stressin hallinta voidaan jakaa kolmeen ryhméén.
Ensimmaiseen ryhmadn kuuluvat yritykset muuttaa stressitilannetta. Ristiriitaa
vaatimusten ja mahdollisuuksien Vvélilla pyritddn pienentdmdan tai stressitekija
poistamaan kokonaan. Toiseen ryhmééan kuuluu oman nédkemyksen muokkaami-
nen seka pyrkimys muokata tilanteen merkitysta ja selviytymiskeinoja. Kolman-
teen ryhmaéan kuuluu omien yleisien voimavarojen kohentaminen seka yritykset
lievittad oireita, jotka johtuvat stressitilanteesta. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaana-
nen 2012, 69.)
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Stressia voi hallita omalla toiminnallaan, stressitilanteen kartoittamisella ja stres-
sitekijoiden poistamisella tai vahentamisella. Talldin ihmisen taytyy myds maari-
telld mika stressié aiheuttaa. N4illa tavoin voi suoraan vaikuttaa stressid aiheutta-
viin tekijoihin. Stressid voi hallita ja lievittdd myos haitallisen tuntemuksen va-
hentdmiselld. Stressi tilanteista tulee 10yt44 niiden myonteiset puolet tai stressaa-
via tilanteita voi véltelld. Stressin hallintaan voi kayttdd myos ulkopuolista apua.
Ulkopuolinen apu voi olla ldheinen, jonka kanssa voi keskustella tilanteesta, ver-

taistuki tai terapeuttinen tuki ammattilaisen tarjoamana. (Siimes 2008, 35-36.)

Mahdollisten stressioireiden liséksi stressitutkija Brian Seawardin esittdd néke-
myksié stressinhallinnasta ja siitd, milla keinoin huonosta stressistd paastaisiin
hyvaan eustressiin. Stressin hallinnassa tarkeitd ovat ihmisen oma laaja perehty-
minen psyykkisiin, fyysisiin, emotionaalisiin ja henkisiin tekijoihin, jotka voivat
olla yhteydessa hanen kokemaansa stressiin. Ihmisella taytyy olla laajalti omaa
halua ja kiinnostusta etsid ja kokeilla erilaisia stressinhallintakeinoja. Myds omat
tiedot elimiston reaktioista stressiin ovat yhteydessa stressinhallintaan. Erilaisten
rentoutusmenetelmien kaytto ja selviytymiskeinojen uudelleen arvioiminen, ovat
avaimia stressin hallintaan. Mielihyvén kokeminen helpottaa stressin oireita, mut-
ta mielihyvan kokeminen on yksil6llista eikd yhta oikeaa mielihyvén lahdetta voi-
da madrittad. Toinen nauttii musiikista, toinen hyvasta seurasta ja yhdelle on tér-
kedd paastd esimerkiksi harrastamaan. On tdrke&a tunnistaa omat mielihyvan l&h-

teensd, jotta niita voi kéayttaa stressin hallintaan. (Vartiovaara 2008, 148-149)

Stenbergin (2011, 23-30) tutkimuksessa stressin hallintakeinoina lukiolaiset kayt-
tivat padasiassa paivittain musiikin kuuntelua (51%). Viikoittain nuoret kokivat
helpottavansa stressida nukkumalla (42%) seké& harrastamalla liikuntaa (40%). Tar-
kein& stressinhallintakeinoina lukiolaiset kokivat sosiaaliset suhteet. Viikoittainen
ajanvietto (52%) ja keskusteleminen (44%) ystavien kanssa auttoivat stressin hal-
linnassa, kun taas vanhempien kanssa keskustelua ei koettu yhté térke&na stres-
sinhallintakeinona. Apua stressiin opiskelijat hakivat pééasiassa ystavilta (91%)
sekd vanhemmilta (75%). Puolet kyselyyn vastanneista kokivat voivansa hakea

apua stressinhallintaan terveydenhoitajalta.
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Kolsi ja Korhonen (2011, 28-30) saivat tutkimuksessaan samankaltaisia tuloksia
kuin Stenberg. Lukiolaiset kokivat sosiaaliset suhteet tarke&na stressinhallintakei-
nona ja keskustelua ystavien kanssa stressin hallintaan heista kaytti yli puolet
(59%). Muita tarkeita stressinhallintakeinoja olivat tutkimuksen mukaan musiikin
kuuntelu (58%) seké oikea ateriarytmi (57%).

Kiviméen (2013, 23-24) tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulun opiskelijat
(n=191) kayttavat stressinhallintaan sosiaalisia suhteita. Ystavien kanssa keskuste-
lua stressin hallintaan kayttivat ldhes kaikki opiskelijat (92%) ja perheen kanssa
keskustelua kaytti 79% opiskelijoista. Myos elokuvien ja television katselu (89%)

sekd musiikin kuuntelu (86%) olivat paljon kaytettyja stressinhallintakeinoja.

Aikaisemmista tutkimuksista selvidg, ettd sosiaaliset suhteet, kuten ystévien ja
perheen kanssa keskustelu ja ajanvietto ovat tarkeité stressinhallinta keinoja nuor-
ten ja opiskelijoiden mielestd. My0s erilaiset toiminnot, kuten musiikin kuuntelu

ja liikunta nousevat esille paljon kaytettyina stressinhallintakeinoina.

3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd Mynamaen lukion ensimmaisen ja toisen
vuosikurssin oppilaiden (N=123) kokemuksia stressistd. Tutkimuksessa selvite-
tdan, miten paljon lukioikéiset kokevat stressia ja millaisia oireita heille stressista
aiheutuu sekd millaisia stressinhallintakeinoja he kayttavat. Tutkimuksen tavoit-
teena on saadun tiedon perusteella pystyé tunnistamaan stressioireita lukioikaisis-
S& ja puuttumaan stressiin jo varhaisessa vaiheessa. Tavoitteena on tuottaa tietoa

siitd, miten stressia voitaisiin ehkaista.
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Tutkimusongelmat

1. Mitka tekijat aiheuttavat stressié lukioikaisilla ja miten paljon he kokevat
stressia?

2. Millaisia stressin oireita heilld ilmenee?

3. Millaisia stressinhallintakeinoja lukioikaiset kayttavéat ja keneltd he hake-

vat apua stressinhallintaan?

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytety6 on luonteeltaan kvantitatiivinen eli méarallinen tutkimus. Varsinkin
kvantitatiivisen tutkimuksen kasitteelliseen vaiheeseen kuuluu aiheen valinta ja
rajaus seka tutustuminen aiheen teoreettiseen taustaan ja aiempiin tutkimuksiin
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 83). Keskeista kvantitatiivisessa tut-
kimuksessa on johtopaattsten tekeminen aikaisemmista tutkimuksista, joiden pe-
rusteella voidaan esittdd hypoteesi tulevista tutkimustuloksista (Hirsjarvi, Remes
& Saravaara 1997, 129).

4.1 Kyselylomakkeen laadinta

Strukturoiduissa eli suljetuissa kysymyksissé kyselyssa on valmiit vastausvaihto-
ehdot, joista vastaaja valitsee parhaiten itseddn kuvaavan vaihtoehdon. Strukturoi-
tu kyselylomake on nopeampi tayttdd kuin avoimia kysymyksia sisaltava kysely.
Taman lisdksi vastauksien késittely ja tilastointi on helpompaa. Tarkeda on, etta
vastausvaihtoehtoja ei ole liikaa, mutta kaikille 16ytyy sopiva vaihtoehto. (Heikki-
142014, 49.)

Opinnaytetyon mittarin (LIITE 3) pohjana kaytettiin Stenbergin opinndytetyos-

séan laatimaa mittaria lukiolaisten stressista ja stressin hallintakeinoista. Mittarin
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kayttdon on pyydetty ja saatu lupa haneltd. Mittarin laadinnassa on hyédynnetty
my0s Kolsin ja Korhosen opinndytetydn mittaria, jolla tutkittiin stressin hallintaa

ja stressin kokemista nuoruudessa. (Kolsi & Korhonen 2011.)

Kyselylomake koostuu kolmesta osiosta. Ensimmainen osa (kysymykset 1-21)
kasittelee stressi aiheuttavia tekijoité ja sitd, miten usein stressia koetaan. Toises-
sa osiossa (kysymykset 22-38) selvitetddn minkélaisia stressin oireita nuoret ko-
kevat tai ovat kokeneet. Kolmanneksi kyselylomakkeella (kysymykset 39-57)
selvitetdan, millaisia stressinhallintakeinoja opiskelijat kayttavat ja mista tai ke-
neltd (kysymykset 58-65) nuoret hakevat apua stressin hallintaan. Kaikissa osiois-
sa kysymykset on laadittu niin, ettd ne selvittdvat, miten usein oireita koetaan ja

miten usein erilaisia stressinhallintakeinoja kaytetaan.

Tutkimuksen validiteetin ja reliabiliteetin varmistamiseksi valmiin kyselylomak-
keen toimivuutta testataan esitestauksella. Esitestauksessa valmis kyselylomake
jaetaan testi joukolle, joka tayttad kyselylomakkeen. Esitestauksessa paljastuu, jos
kysymykset tai tutkimusongelmat on aseteltu huonosti tai tulokset ovat sattuman-
varaisia. Esitestauksen jalkeen kyselylomakkeeseen tehdaén tarvittavat muutokset
luotettavuuden ja patevyyden varmistamiseksi. (Mékinen 2006, 86-87.) Taman
opinnaytetyon tutkimuksen kyselylomakkeessa ei ole lisatty tai muutettu alkupe-
réisen kyselylomakkeen kysymyksid, ainoastaan joitakin vastausvaihtoehtoja on
muunneltu tai niitd on lisédtty. Joitakin osia alkuperéisestd kyselylomakkeesta on
jatetty pois. Stenberg on esitestannut tekeméansa kyselylomakkeen lahettamalla
sen luettavaksi ja arvioitavaksi neljalle sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakou-
lun opiskelijalle. (Stenberg 2011, 20.) Koska kyselylomaketta on kertaalleen kay-

tetty, ei uudelleen testaaminen ollut tarpeellista.

4.2 Aineiston keruu

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tulee aina olla valittuna jokin perusjoukko, johon
tutkimustulosten tulee pated ja heistd valitaan otos, jolta tutkimusaineisto keré-
tdan. Otos voi siséltdd koko tutkittavan perusjoukon, jos perusjoukon koko sen
sallii. (Hirsjarvi ym. 1997, 129-130). Opinndytetyon aineisto keréttiin struktu-
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roidulla kyselylomakkeella, jonka laatiminen perustui aikaisempiin tutkimuksiin

ja teoriatietoon.

Ennen tutkimuksen aloittamista ja aineiston keruuta on tutkimukselle anottava
tutkimuslupa. Tutkimuslupaa haettaessa on tutkijalla oltava tutkimussuunnitelma
siit4, mitd aiotaan tutkia ja miten tutkimus tullaan toteuttamaan. (Kylmé & Juvak-
ka 2007, 71.) Tutkimukseen osallistuvat Myndméaen lukion ensimmadisen ja toisen
vuosikurssin opiskelijat (N=123). Tutkimuksen tekemiseen on anottu tutkimuslu-
pa lukion vararehtorilta ja tutkimuslupa on saatu kirjallisena (LIITEL). Tutkimuk-
sen kyselylomakkeeseen vastasi 119 opiskelijaa, vastausprosentin ollessa 96%.

Opinnaytetyon tekija oli useasti yhteydessa lukion yhteistyohenkilihin, rehtoriin
seké& vararehtoriin ennen tutkimuksen aloittamista, sen aikana ja tutkimuksen jal-
keen. Opinndytetyon tekijé ja rehtori sopivat yhdessd, milloin ja miten tutkimuk-
sen suorittaminen olisi otollisinta lukiolaisille ja tutkimusta valvoville opettajille.
Ajankohta tutkimukselle valittiin, silld perusteella, ettei tutkimuksen suorittami-
nen osu lahelle lukiolaisten koeviikkoa tai muuta paineita ja stressia lisadvaa teki-

jaa, jotka olisivat saattaneet vaikuttaa tutkimustuloksiin.

Aineisto kerattiin séhkdisellda kyselylomakkeella (LIITE 3). Kyselylomake on
tehty Satakunnan ammattikorkeakoulun e-lomake ohjelmalla. Opinnéytetyon teki-
ja lahetti lukion rehtorille linkin sdhkdiseen kyselylomakkeeseen, ja rehtori jakoi
linkin edelleen oppilaille. Mynaméen lukion oppilaat vastasivat kyselyyn huhti-
kuussa 2016, jolloin opiskelijat vastasivat kyselyyn ryhménohjaajan tunnilla. Ta-
mé jarjestely oli sopivin lukion aikataulujen yhteensovittamisen takia. Opiskeli-
joille ja heidan vanhemmilleen tiedotettiin kyselysta saatekirjeelld (LIITE 2) etu-

kateen Wilman kautta.

4.3. Aineiston késittely ja raportointi

Tutkimuksen keskeisiksi asioiksi nousevat aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaa-

tosten tekeminen. Analyysia tehtdessa tutkijalle selvidd onko han saanut vastauk-

set asettamiinsa ongelmiin. Analyysi vaiheessa voidaan myds huomata olisiko
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ongelmat mahdollisesti pitanyt asettaa toisin. Jos vastauslomakkeissa on puutteita,
saatetaan osa lomakkeista joutua hylkaaméan. (Hirsjarvi ym. 2007, 216-217.)
Opinnaytetyon tekija kévi vastaukset 1api tulostaulukko ohjelmalla ja selvisi, etta
kaikki vastaajat olivat vastanneet kaikkiin kyselylomakkeen osioihin, joten yhta-

kaan vastauslomaketta ei tarvinnut hylata.

Tutkimusraportissa tulokset tulee esittdd tutkimusongelmittain ja keskittya tutki-
muksen péatuloksiin. Tulososiossa kaydaan lapi padasiassa vain tutkimustulokset
ja pohdinta ja johtop&atokset k&ydaan erikseen lapi pohdintaosiossa. Pohdinta-
osiossa kaydaan lapi myos tutkimuksen luotettavuus ja esitetddn jatkotutkimus
esimerkkeja. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 2006, 238.) Tutkimus tehtiin
strukturoidulla kyselylomakkeella ja saadut vastaukset siirrettiin Microsoft Excel -
taulukkolaskentaohjelmaa, jolla tulokset analysoitiin. Tutkimustulokset ovat né&-
kyvissa seké prosentteina ettd frekvensseind. Liitteessd 3 esitetddn kaikkien kysy-

myksien vastauksien frekvensseina.

5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimukseen osallistuivat Myndméen lukion ensimmaisen ja toisen vuosikurssin
opiskelijat. Lukion ensimmaisen ja toisen vuosikurssin opiskelijoista 119 vastasi-
vat kyselyyn, jolloin vastausprosentti oli 96%. Vastaajista 57% oli tytt6ja ja 43%
poikia. Kaikista vastaajista ensimmadisen vuosikurssin opiskelijoita oli 55% ja

toisen vuosikurssin opiskelijoita 45%.

5.1 Stressin aiheuttajat

Kyselylomakkeen ensimmaisessd osiossa selvitettiin, mitka tekijat ovat aiheutta-

neet tai aiheuttavat stressid nuorilla ja miten usein. Eniten stressid nuorilla aiheut-

taa ajanhallinta seka koulutehtdvien maara. Lahes viidesosa (18%) vastaajista koki
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ajanhallinnan aiheuttavan heille stressia paivittain. Viikoittain ajanhallinta aiheutti
stressid yli kolmasosalla (35%) nuorista. Koulutehtdvien maaran aiheutti stressia
paivittain 14%:lle ja viikoittain 52%:lle nuorista. Yksi yleisimmista stressin ai-
heuttajista oli myds koeviikot. Yli puolet (57%) vastaajista koki koeviikkojen
aiheuttavan heille stressid kuukausittain. (TAULUKKO 1.)

Véhiten stressida nuorilla aiheuttivat sosiaaliset suhteet, kuten vélit vanhempiin
ja/tai sisaruksiin seka ystavyyssuhteet ja kiusaaminen. Vastaajista 74% koki, etta
ystavyyssuhteet aiheuttavat stressid harvemmin kuin kerran kuukaudessa tai ei
ollenkaan. Vélit vanhempiin tai sisaruksiin aiheuttivat stressid useammin kuin
kuukausittain vain reilulla kymmenesosalla (13%) nuorista, kun taas yli puolet
(59%) kokivat, etteivat vélit vanhempiin tai sisaruksiin aiheuta heille koskaan
stressid. Kaikkein véhiten stressia nuorilla aiheuttivat tutkimuksen mukaan kiu-
saaminen ja péihteiden kayttd. Suurin osa (79%) vastaajista eivét koe kiusaamisen
aiheuttavan stressia ollenkaan ja 18% kokee kiusaamisen aiheuttavan stressia har-
vemmin kuin kuukausittain. Pdihteiden kayton stressaavana koki viikoittain tai
useammin vain 3%. Suurin osa (76%) vastaajista koki, etteivat paihteet aiheuta
heille koskaan stressid. (TAULUKKO 1.)

TAULUKKO 1: Stressin aiheuttajat

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Harvemmin | Ei koskaan

1.Koulutehtavien
maara 14% 52% 21% 12% 1%
2.Koulutehtavien
vaativuus 9% 43% 25% 22% 2%
. Koeviikot

5% 15% 57% 22% 2%
. Ylioppilas-
kirjoitukset 3% 8% 19% 50% 20%
. Opiskelujen
eteneminen 5% 21% 28% 36% 10%
suunnitellusti
. Vaikeudet
koulussa 2% 27% 13% 43% 15%
. Jatko-opinnot

4% 15% 24% 23% 8%
. Ammatinvalinta

4% 13% 25% 46% 12%
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9. Harrastukset
2% 12% 15% 36% 33%
10. Ty6ssa
kayminen 1% 6% 6% 19% 69%
11. Taloudelliset
tekijat 2% 10% 12% 40% 36%
12. Ajanhallinta
18% 35% 21% 21% 5%
13. Vaikeudet
kotona 1% 6% 9% 33% 51%
14. Valit vanhempiin tai
sisaruksiin 1% 5% 7% 28% 59%
15. Vanhempien avioero
0% 0% 8% 10% 82%
16.Ystavyyssuhteet
2% 5% 19% 39% 35%
17. Seurustelu-
suhteet 2% 3% 10% 36% 49%
18. Paihteiden
kaytto 1% 2% 4% 17% 76%
19. Ulkonako-paineet
7% 13% 14% 35% 31%
20. Sosiaalisen median
luomat paineet 2% 6% 12% 32% 48%
21. Kiusaaminen
1% 0% 2% 18% 80%

5.2 Stressin oireet ja niiden kokeminen

Kyselylomakkeen toisessa osiossa selvitettiin, millaisia stressin oireita nuoret ko-
kevat ja miten usein niitd koetaan. Yleisin stressin oire tutkimuksen mukaan on
niska- ja hartiaséryt. Niska- ja hartiaséryista karsii paivittain ja viikoittain 32%
vastaajista. Kuukausittain néita oireita kokee 32%. My0s artyneisyys koettiin
yleiseksi stressin oireeksi vastaajien keskuudessa. Vastaajista 34% koki &rtynei-
syytta paivittdin tai viikoittain. Kuukausittain artyneisyytta kokivat noin kolmas-
osa (32%) vastaajista. Muita usein koettuja stressin oireita olivat ahdistuneisuus,
tunteiden ailahtelu sek& hermostuneisuus. Naita oireita oli ilmennyt kuukausittain

tai useammin noin puolet vastaajista. (TAULUKKO 2.)
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Vahiten koettuja stressin oireita olivat eristaytyminen, pahoinvointi ja huimaus.

Puolet (50 %) lukioikaisista ei kokenut koskaan eristaytymisté. Sen lisaksi 35%

koki eristaytymistd harvemmin kuin kuukausittain. Vastaajista suurin osa (79%)

koki pahoinvointia harvemmin kuin kuukausittain tai eivat koskaan. (TAULUK-

KO2)

TAULUKKO 2: Stressin oireet

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Harvemmin | Ei koskaan
22. Niska- ja
hartiasaryt 11% 21% 32% 28% 8%
23. Selkasaryt 9% 15% 23% 40% 14%
24. Paansarky 2% 18% 36% 37% 7%
25. Vatsakivut 2% 9% 28% 41% 20%
26. Huimaus 1% 5% 10% 50% 34%
27. Pahoinvointi 1% 4% 16% 52% 27%
28.Ruokahalun 5% 7% 16% 37% 36%
muutokset
29. Ahdistuneisuus 3% 15% 25% 25% 32%
30. Artyneisyys 7% 24% 32% 24% 13%
31.Hermostuneisuus 9% 19% 26% 34% 12%
32. Mielialan lasku 3% 14% 24% 41% 18%
33. Tunteiden 3% 15% 28% 29% 25%
ailahtelu
34. Unihairiot 3% 17% 13% 35% 32%
35. Eristaytymista 0% 4% 11% 35% 50%
36.Aloitekyvyttomyytta 5% 15% 19% 37% 24%
37. Hiusten lahtda 5% 4% 7% 18% 66%
38.1honkutina/ 2% 9% 13% 33% 43%

ihottumaan

5.3 Stressinhallintakeinot

Kyselylomakkeen kolmannessa osassa selvitettiin, millaisia stressinhallintakeinoja

lukioikéiset kayttdvat ja miten usein. Tutkimuksessa selvitettiin myds, keneltd

lukioikéiset kokevat voivansa hakea apua stressinhallinnassa. Lukioikaiset kaytti-
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vat useita erilaisia stressinhallintakeinoja. Yleisimmin kaytettyja stressinhallinta-
keinoja olivat musiikin kuuntelu ja/tai soittaminen, litkkunnan harrastaminen, posi-
tiivinen ajattelu seka keskustelu ystavien kanssa ja huumori. Musiikin kuuntelua
ja/tai soittamista sek& huumoria stressinhallintakeinona kéyttavat viikoittain tai
paivittain ldhes kaikki (90%) lukioikéisisté. Positiivista ajattelua kaytti viikoittain
tai pdivittain suurin osa (80%) vastaajista. Ystavien kanssa keskustelua stressin-
hallintakeinona kayttivat 79%. Vastaava luku vanhempien kanssa keskustelussa
oli 64%. Yli 80% vastaajista purkaa stressia harrastamalla liikuntaa. My6s nuk-
kuminen ja lepdd@minen ovat usein kaytettyja stressinhallintakeinoja, joita kéayttaa
lukiolaisista yli puolet. (TAULUKKO 3.)

Lukioikaiset kayttavat melko vahan negatiivisia stressinhallintakeinoja. Vahiten
stressin hallintaan kéytettiin huumausaineita (94%). Myds alkoholin kaytto ja tu-
pakointi ovat harvoin kéytettyja stressinhallintakeinoja (85%). Paivittéin tai vii-
koittain tupakointia stressinhallintaan kéytti 9% lukiolaisista. Alkoholin kéaytossé
vastaava lukumaéara oli 2%. (TAULUKKO 3.)

TAULUKKO 3: Stressinhallintakeinoja

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Harvemmin | En koskaan
39.Musiikin  kuunte- 66% 23% 6% 4% 2%
lu/soittaminen
40. Liikunta 35% 49% 10% 4% 2%
41.Harrastamalla
jotakin muuta (esim. | o, 2204 10% 30% 31%
kerhot, yhdistystoi-
minta
42. Huumori 66% 26% 5% 2% 1%
43. Ajattelemalla 40% 40% 15% 2% 2%
positiivisesti
44. Keskustelu ysta- 52% 27% 17% 4% 1%
vien kanssa
45. Keskustelu van- 31% 33% 19% 12% 6%
hempien kanssa
46. Vetaytymalla 4% 7% 16% 43% 30%
sosiaalisista suhteista
47. Nukkumalla/ le- 36% 39% 14% 10% 2%
paamalla
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48. Lukemalla tai 9% 12% 15% 35% 29%
kirjoittamalla

49. Tekemalla ren- 6% 9% 9% 33% 44%
toutumisharjoituksia

50. Katselemalla elo- 29% 35% 24% 9% 3%
kuvia/sarjoja

51. Viettamalla aikaa 55% 28% 8% 6% 2%
internetissa

52. Kayttamalla al- 1% 1% 20% 23% 55%
koholi

53. Tupakoimalla 3% 6% 2% 4% 85%
54, Kayttamalla 0% 0% 3% 3% 94%
huumausaineita

55. Syomalla 23% 32% 15% 17% 13%
56. Kieltamalla stres- 8% 13% 17% 32% 30%
saavan oloni

57. Tunnistamalla

stressitekijat ja vai- 9% 17% 279 290 18%

kuttamalla niihin

Lukioikaiset ovat avoimia hakemaan apua stressiin muilta ihmisilta. Yli 90% lu-

kioikaisistd kokee voivansa hakea apua ystavilta ja vanhemmilta. Opettajalta tai

terveydenhoitajalta apua kokee voivansa hakea reilu kolmasosa tutkimukseen

osallistuneista 40% kokee voivansa ja hakea apua stressiin my0ds psykologilta.

(TAULUKKO 4.)

TAULUKKO 4: Keneltd koet voivasi hakea apua stressinhallintaan?

silta

Kylla En

58. Ystavilta 94% 6%
59. Vanhemmilta 93% 7%
60. Opettajalta 36% 64%
61. Muilta aikuisilta 35% 65%
62. Terveydenhoitajalta 35% 65%
63. Psykologilta 40% 60%
64. Laakarilta 38% 62%
65. En hakisi apua stres-

sinhallintaan muilta ihmi- 54% 46%




22

6 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda lukioikéisten kokemuksia stressista, sen
oireista ja hallintakeinoista. Tarkoitus oli kartoittaa, miten usein nuoret kokevat
erilaisia stressin oireita ja miten usein ja paljon tietyt asiat aiheuttavat heille stres-
sid. Kyselyssé kartoitettiin myos sitd, millaisia stressinhallintakeinoja lukiolaiset
kayttavat ja keneltd he olisivat valmiita hakemaan apua kohdatessaan stressid.
Tarkoituksena oli kerété tietoa, jonka avulla voitaisiin paremmin puuttua lukio-
laisten stressiin, sen tekijoihin ja oireisiin seka tarjota nuorille mahdollisuus posi-
tiivisiin stressinhallintakeinoihin seka apua siihen, mist4 hakea apua stressinhal-

lintaan.

6.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Ensimmaisessd tutkimusongelmassa oli tarkoituksena selvittdd, mitka tekijét ai-
heuttavat lukioikaisilla stressid ja miten usein. Vastauksien perusteella lukioikai-
silld eniten stressid aiheuttavat koulutehtdvien maard, niiden vaativuus seka ajan-
hallinta. Nykypéivana sosiaalinen media on osa lahes jokaisen elamé&an, mutta
opinnaytetyon tekijan yllatykseksi sosiaalisen median luomat paineet eivat nous-
seet erityisesti esiin stressin aiheuttajana. Vahiten stressid nuorilla aiheuttivat eri-

laiset sosiaaliset suhteet ja kiusaaminen.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on myds tullut esille, ettd koulu ja opiskelu stres-
saavat useasti nuoria. Koulutehtdvien maara ja vaativuus on listattu suurimmiksi
stressin aiheuttajiksi. My0s koeviikot ja tentit ovat olleet yleisi& stressin aiheutta-
jia. Ajanhallinta ja suoriutumispaineet aiheuttavat nuorille stressid. Nama tutki-

mustulokset ovat yhtenevié tdman opinnéytetyon tulosten kanssa.

Toisena tutkimusongelmana selvitettiin, millaisia stressin oireita lukioikéiset ko-

kevat ja miten usein. Eniten koettuja stressin oireita olivat fyysiset oireet, kuten
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niska- ja hartiasaryt seka artyneisyys. Kuitenkin myos psyykkiset oireet, kuten
tunteiden ailahtelu olivat melko yleisid. Vahiten koetut oireet olivat myds pa4asi-
assa fyysisid, esimerkiksi pahoinvointi ja huimaus olivat oireita, joita harvat koki-
vat stressin yhteydessd. Tulosten luotettavuutta saattaa heikentda se, ettei kysy-
myksessé ole varsinaisesti maininnut stressid vaan kysyttiin ovatko nuoret kérsi-
neet seuraavia oireita ja miten usein. Kaikki oireet eivat aina ole liitettdvina stres-
siin ja tulokset olisivat saattaneet olla hieman erilaisia, jos kysymys olisi aseteltu
niin, ettd vastaajat olisivat miettineet oireita nimenomaan stressista johtuvina. Ky-
selylomakkeessa esitetyt oireet ovat kuitenkin padasiassa yleisimpia stressin oirei-
ta.

Yhteenvetona aikaisempien tutkimusten kanssa voidaan todeta, etta stressin oireet
ilmenevat useimmiten fyysisind oireina, kuten erilaisina sarkyind. Psyykkisista
oireista nuoret kokevat eniten mielialan muutoksia. Stressi on kuormittavaa sil-
loin, kun ihminen alkaa oireilla. Tutkimustuloksista voidaan pééatelld, ettd nuorten
kokema stressi on melko kuormittavaa, silla stressin oireita koetaan paivittain ja

viikoittain. Tdman takia stressin aiheuttajiin tulisikin alkaa puuttua paremmin.

Kolmannen tutkimusongelman tarkoituksena oli selvittdd millaisia stressinhallin-
takeinoja lukioikaiset kayttavat sekd keneltd he kokevat voivansa hakea apua
stressitilanteessa. Lukioikéiset kayttavat stressinhallintaan padasiassa positiivisia
keinoja, kuten musiikin kuuntelua sek& liikunnan harrastamista ja lepd&dmista.
Nuoret kokivat sosiaalisista suhteista olevan hydtya stressin hallinnassa ja kéytta-
vatkin ystavien sek& vanhempien kanssa keskustelua stressinhallintakeinona. Y's-
taviltad saadaan vertaistukea, joiden kanssa on helppo keskustella stressaavistakin
asioista. Negatiiviset stressinhallintakeinot, kuten huumausaineiden tai alkoholin
kayttod seka sosiaalisista suhteista vetdytyminen osoittautuivat hyvin harvoin kay-

tetyiksi stressinhallintakeinoiksi.

Nuoruus on eldman vaihe, johon kuuluu fyysistd ja psyykkista kasvua seka van-
hemmista irtautumista. Téhan kuuluu my6s kaverisuhteiden syventyminen ja ys-
tavilta saatu vertaistuki kasvamisessa nuoresta aikuiseksi. Myo6s tutkimuksen tu-
lokset osoittavat, ettd ystdvat koetaan perhettd tarkedmmiksi stressinhallintakei-

noiksi eivatka ystavyyssuhteet aiheuta juurikaan stressia nuorilla. Nuoret tukeutu-
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vat ystaviin stressid kohdatessaan ja saavat toisiltaa vertaistukea elamén vaikeis-
sakin tilanteissa.

Apua stressiin nuoret kokevat voivansa hakea paaasiassa ystavilta ja vanhemmilta.
On hienoa, ettd nuoret kokevat voivansa tukeutua perheeseen ja ystaviin stressia
kokiessaan. Opettajat, terveydenhoitaja ja psykologi ovat henkil6iltg, joilta nuoret
eivat niinkdan ole valmiita hakemaan apua stressinhallintaan. Nama ovat kuiten-
kin niita tekijoita, joita koululla olisi mahdollisuus nuorille tarjota. Hieman ristirii-
taisesti siihen, etta lahes kaikki tutkimukseen osallistuneista vastaavat voivansa
hakea apua ainakin ystavilta tai vanhemmilta, ovat noin puolet samalla sitd mielt,
etteivat hakisi apua toisilta ihmisiltd. Koulun tarjoamat mahdollisuudet stressin
hallintaan tulisikin tehda nuorille saataviksi ja sellaisiksi, joita nuorien olisi help-

po lahestya.

6.2 Tutkimustulosten luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida sen
mukaan, miten validi tutkimus on ja tarkastelemalla sen reliabiliteettia (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189-193). Validiteetti maarittaa sita, miten
hyvin mittari mittaa juuri sit4, mitd sen on tarkoituskin mitata. Validiteettia voi-
daan vahvistaa silla, ettd tutkimuksessa kédytettavat termit ovat selkeité ja tarkasti
madriteltyja. Reliabiliteetti kuvaa sitd, miten luotettava mittari on eli toistaminen
el muuta tutkimustuloksia. Sattumanvaraisten tuloksien minimointi on osa relia-
biliteettia. (Holopainen & Pulkkinen 2012, 16-17.)

Taman tutkimuksen kyselylomakkeen pohjana on kaytetty Stenbergin (2011)
opinnadytetyon tutkimuksessa kaytettyd kyselylomaketta. Alkuperdinen kyselylo-
make oli esitestattu ja siihen oli tehty tarvittavia muutoksia validiteetin ja reliabili-
teetin varmistamiseksi. Tdman opinnéytetyon kyselylomakkeen kysymyksié ei ole
muutettu, mutta osa niistd on poistettu ja vastausvaihtoehtoja on lisatty. Téasta
Syysté esitestausta ei tarvittu, vaan alkuperdisen tutkimuksen esitestaaminen on

ollut riittava.
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Reliabiliteetin varmistamiseksi vastaajat saivat etukateen luettavaksi saatekirjeen
(LHTE 2), jossa kerrottiin mit4 tutkimuksessa tullaan tutkimaan ja millaisia ky-
symyksid kyselylomake sisaltdad. Kyselylomakkeessa itsessadn oli ohjeet kysy-
myksiin vastaamiseen. Selkeat ohjeet parantavat reliabiliteettia ja vahentdvat sat-

tumanvaraisia vastauksia (Heikkild 2001, 30).

Opinnaytetyon kysymykset antoivat kattavat vastaukset tutkimusongelmiin. Ky-
symykset olivat strukturoituja ja ne oli aseteltu niin, ettd ne mittasivat samalla,
miten usein stressid, sen oireita ja hallintakeinoja koetaan ja kaytetaan. Kyselylo-
makkeessa olisi voinut vield olla kysymys siitd, kuinka usein lukiolaiset kokevat
itsensé stressaantuneiksi. Tuloksista voidaan tulkita ainoastaan oireiden ja aiheut-
tajien kautta, miten stressaantuneiksi lukiolaiset itsensa tuntevat kysymaétta sita
suoraan. Kyselylomakkeessa olisi myds voinut olla avoin kysymys siitd, kokevat-
ko vastaajat muiden tekijoiden aiheuttavan heille stressid. Tdma olisi antanut vas-
taajille vapauden lisdtd omia vastausvaihtoehtoja, joita opinndytetyon tekija ei

ollut laatinut valmiisiin vastausvaihtoehtoihin.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida muun muassa sen avulla, miten tut-
kittavat tavoitettiin ja miten hyvin heidat saatiin osallistumaan tutkimukseen.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 158). Taman opinndytetyon tutki-
muksen vastausprosentti oli 96, joten tutkimusta voidaan pitdd hyvin luotettavana
ja yleistettdvané kyseiseen joukkoon. Opinnéytetyon tekijan ja lukion yhteyshen-
kilon hyvan yhteistyon voidaan katsoa olevan olennainen tekija tutkimuksen luo-
tettavuuden onnistumiselle. Myos lukiolaisille on saatekirjeessd kerrottu, miten

tarkeda vastaaminen on luottavan tutkimustuloksen saavuttamiseksi.

6.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyyden kannalta on tarkedd, etta tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista ja kunnioittaa tutkittavien autonomiaa. Kaikkien tutkittavien tulee
olla samanarvoisessa asemassa toistensa kanssa, niin tutkimustilanteessa kuin tut-
kimustuloksia raportoidessa. Tutkittavien yksityisyyttd tulee kunnioittaa ja tutki-

musraportissa ei saa kdyda ilmi tutkittavien henkilollisyyttd. Tutkimuksen vas-
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taukset tulee havittda asianmukaisin keinoin tutkimuksen paatyttyd ja raportin
valmistuttua. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 176.)

Tutkimukseen vastaaminen oli lukiolaisille vapaaehtoista ja he, seké heidén van-
hempansa saivat tiedon tutkimuksesta etuk&teen. Tutkimuksesta tiedotettiin lukio-
laisille sek& vanhemmille saatekirjeelld (LIITE 2), joka lahetettiin heille Wilma-
viestilla. Saatekirjeessa kerrotaan, ettd tutkimukseen vastaaminen on taysin va-
paaehtoista. Saatekirjeessa kaytiin lapi myos se, miten tutkimustuloksia tullaan
kasittelemaan taysin anonyymisti, eika tutkimusraportista tule kdymaan ilmi ke-
nenk&an identiteettia. Kaikki tutkimukseen vastanneiden vastaukset kasiteltiin
tasavertaisesti eika tutkimusraportissa tuoda ilmi mitaén sellaista, mista voitaisiin

identifioida vastaajia. Tutkimustulokset on havitetty asianmukaisin keinoin.

Vapaaehtoisuutta voidaan tarkastella sen kannalta, etta tutkimus on tehty koulussa
ryhménohjaajan tunnilla, rynméanohjaajan valvonnassa. Kaikilla on ollut mahdol-
lisuus jattda vastaamatta kyselyyn, mutta kyselyn tapahtuessa koulussa, on paine
vastaamiseen suurempi. Toisaalta tutkimuksen luotettavuuden kannalta on térke-
ad, ettd mahdollisimman moni lukioikdinen on vastannut kysymyksiin. Tasta syy-
ta kyselylomake onkin taytetty juuri koulussa eikéd esimerkiksi lahetetty lukiolai-
sille sahkopostilla, jolloin vastausprosentti olisi todennékoisesti jaanyt merkitta-

vasti pienemmaksi, eivatka tulokset olisi yhtd hyvin yleistettavissa.

Kyselylomakkeella tehtdvan kyselyn tulee suojata tutkittavan identiteettid. Kyse-
lylomake tulee laatia niin, ettei sen vastauksien pohjalta voida tunnistaa vastaajaa.
Vastaaminen tulee olla taysin vapaaehtoista ja perustua vastaajan omaan suostu-
mukseen. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 214-220) Tutkimukseen
osallistuville kerrottiin miksi ja miten tutkimus tehddin. Ennen kyselylomakkee-
seen vastaamista, vastaajat saivat saatekirjeen (LIITE 2), jossa tutkimukseen osal-
listuville kerrottiin osallistumisen olevan vapaaehtoista ja nimetontd. Saatekirjees-
sé kerrottiin tutkimuksen suorittamisen syisté ja kéytiin 1api, millaisia kysymyksia
kyselylomake siséltdd. Opinndytetyon tekija lahetti Kirjeen lukion rehtorille, joka
toimitti kirjeen lukion oppilaille seka heidan vanhemmilleen Wilma-viestin vali-

tyksell& kahta viikkoa ennen tutkimukseen osallistumista.
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6.4 Tulosten hyodynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen tulokset annetaan Myndmaden lukion rehtorin ja opettajien seka
muun, tutkimusta hyddyntavan henkilokunnan kayttoon. Useat lukioikaisten stres-
sitekijat liittyivat kouluun. Nuoret eivét tutkimuksen mukaan ole kovin innokkaita
hakemaan apua stressiin koulusta, kuten opettajilta tai terveydenhoitajalta. Luki-
o0ssa Vvoitaisiin miettid, miten ja millaisia keinoja he voivat jatkossa tarjota nuorille
stressinhallintaan. Terveydenhoitajan tai koulupsykologin olisi hyva kéyda kes-
kustelemassa nuorten kanssa, siitd millaista apua he tarpeen tullen tarjoavat stres-
sinhallintaan ja muihin nuorten kokemiin ongelmiin tai paineisiin. Tulisi l0ytaa
keinoja, joilla nuorten kynnysta hakea apua, koulun tarjoamalla avulla, voitaisiin
madaltaa. Koulutehtdvien madréé tai vaativuutta on varmasti lukiossa vaikea opet-

tajienkin puolesta hallita, mutta keinoja niiden luoman stressin ehkaisyyn olisi

hyvé [0ytaa.

Jatkotutkimusehdotuksena voisi olla tutkimus, jolla pyrittaisiin selvittamaan, mil-
laista apua nuoret haluisivat koululta saada mahdollisiin stressitilanteisiin. Voitai-
siin myos selvittdd, millaista helposti lahestyttavéa tukea koulu pystyisi tarjoa-
maan nuorille. Jatkossa voisi my0s selvittad, mitka tekijat voisivat nuorten mieles-
t4 auttaa heitd ajanhallinnan ja koulun luoman stressin ehkadisemisessd. Nama oli-
vat eniten stressid tuottavia aiheita, joten niiden purkamiseen olisi hyva tulevai-

suudessa paneutua.
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LIITE 2

Heil

Olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan ammattikorkeakoulusta Raumalta. Teen
opinnaytetyoténi, jonka aiheena on lukiolaisten stressi. Tavoitteena on saada tie-
toa, jonka avulla stressin oireita pystyttéisiin tunnistamaan jo varhaisessa vaihees-

Sa.

Ohessa on kysely lomake, joka siséltdd kysymyksié stressistd, stressinoireista ja
stressinhallinnasta. Ensimmaéisessa osiossa selvitetddn, mitka tekijat ovat aiheutta-
neet sinulle stressid. Toisessa osiossa selvitetddn, millaisia stressin oireita olet
mahdollisesti kokenut. Viimeiseksi kysytéan stressinhallintakeinoja ja sité kenelta
haet apua, jos koet olevasi stressaantunut. Kyselylomakkeella selvitetddn myos,
miten usein stressid ja sen oireita koetaan sekd mitka keinot ovat eniten kaytettyja

stressin hallinnassa.

Kyselylomakkeeseen vastataan anonyymisti ja se késitellddn luottamuksellisesti.
Kyselylomakkeen tayttd kestad noin 15 minuuttia. Kyselyyn vastaaminen on va-
paaehtoista. Tutkimuksen valmistuttua kyselylomakkeet hévitetddn asianmukai-

sesti.

Jos sinulla on tutkimukseen liittyvia kysymyksia, voit ottaa minuun yhteytta.

Osallistumisesi kyselyyn on opinndytetyon onnistumisen kannalta tarkeéa.

Kiitos vastauksestasi!

Terveisin,
Milja Lahtinen

NHT13SR
Sairaanhoitajaopiskelija
milja.lahtinen@student.samk.fi



Kyselylomake lukioikaisten stressista

Lukioaste
ensimmaisen vuoden opiskelija n=65

toisen vuoden opiskelija n=54

Sukupuoli

tyttd n= 67
poika n=52

LITE 3

Seuraavissa kohdissa késitelldén stressin aiheuttajia, stressin oireita seké stressin
hallintakeinoja. Vastaathan JOKAISEEN vaihtoehtoon yhdella sinulle sopivimmalla

tavalla.

Oletko kokenut seuraavien asioiden aiheuttaneen sinulle stressia ja miten usein?

Pdivittdin  Viikoittain
Koulutehtavien (n=15) (n=64)
maara (n=119)

Koulutehtdvien (n=10) (n=51)
vaativuus (n=119)

Koeviikot (n=119)  (n=16) (n=17)

Ylioppilas- (n=4) (n=9)
kirjoitukset (n=119)

Opiskelujen
eteneminen (n=16) (n=24)
suunnitellusti (n=119)

Vaikeudet
koulussa (n=119) (n=3) (n=32)

Kuukausittain

(n=25)

(n=30)

(n=69)

(n=21)

(n=33)

(n=14)

Harvemmin

(n=14)

(n=26)

(n=25)

(n=59)

(n=44)

(n=52)

En koskaan

(n=1)

(n=2)

(n=2)

(n=25)

(n=12)

(n=18)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Jatko-opinnot (n=119) (n=15)

Ammatinvalinta(n=119) (n=>5)

Harrastukset(n=119) (n=3)

Tyossd kdyminen(n=119) (n=1)

Taloudelliset tekijat (n=3)

(n=119)

Ajanhallinta (n=119) (n=21)

Vaikeudet kotona (n=1)
(n=119)
Valit vanhempiin (n=1)

tai sisaruksiin (n=119)

Vanhempien avioero (n=0)

(n=119)

Ystavyyssuhteet(n=119) (n=3)

Seurustelusuhteet(n=119) (n=2)

Pdihteiden kaytt6(n=119) (n=1)

Ulkondkdpaineet(n=119) (n=8)

Sosiaalisen median (n=2)

luomat paineet (n=119)

Kiusaaminen (n=119) (n=1)

(n=17)

(n=15)

(n=14)

(n=7)

(n=11)

(n=42)

(n=7)

(n=16)

(n=0)

(n=6)

(n=4)

(n=13)

(n=15)

(n=7)

(n=0)

(n=27)

(n=30)

(n=17)

(n=16)

(n=14)

(n=25)

(n=10)

(n=8)

(n=9)

(n=22)

(n=12)

(n=15)

(n=16)

(n=14)

(n=2)

(n= 60)

(n=55)

(n=44)

(n=21)

(n=47)

(n=25)

(n=40)

(n=33)

(n=11)

(n=46)

(n=43)

(n=19)

(n=43)

(n=38)

(n=20)

(n=10)

(n=14)

(n=41)

(n=83)

(n=44)

(n=6)

(n=61)

(n=71)

(n=99)

(n=43)

(n=58)

(n=91)

(n=38)

(n=58)

(n=96)
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22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Oletko kokenut seuraavia oireita ja miten usein?

Paivittdin  Viikoittain

Niska- ja (n=12) (n=25)
hartiasarkya (n=119)

Selkésarkya(n=119) (n=11) (n=17)
Paénsarkya (n=119) (n=23) (n=21)
Vatsakipua (n=119) (n=2) (n=10)
Huimausta (n=119) (n=1) (n=6)
Pahoinvointia (n=119)  (n=1) (n=5)
Ruokahalun

muutoksia (n=119) (n=5) (n=8)
Ahdistuneisuutta (n=119) (n=4) (n=17)

Artyneisyytta (n=119) (n=28) (n=29)

Hermostuneisuutta (n=119) (n=10) (n=22)

Mielialan laskua (n=119) (n=4) (n=16)

Tunteiden (n=4) (n=18)
ailahtelua (n=119)

Unih&irioita (n=119) (n=4) (n=20)

Eristaytymista (n=119) (n=0) (n=5)

Kuukausittain

(n=38)

(n=27)

(n=42)

(n=34)

(n=11)

(n=19)

(n=19)

(n=30)

(n=38)

(n=31)

(n=29)

(n=33)

(n=15)

(n=13)

Harvemmin

(n=34)

(n=48)

(n=45)

(n=49)

(n=61)

(n=62)

(n=45)

(n=30)

(n=28)

(n=41)

(n=49)

(n=35)

(n=42)

(n=42)

34

En koskaan

(n=10)

(n=16)

(n=8)

(n=24)

(n=40)

(n=32)

(n=42)

(n=38)

(n=16)

(n=15)

(n=21)

(n=29)

(n=38)

(n=59)



36. Aloitekyvyttomyyttd (n=119) (n=6)

37. Hiusten lahtoa (n=119) (n=6)

38. Ihon kutinaa/ihottumaa (n=2)
(n=119)

(n=18)

(n=15)

(n=11)

(n=22)

(n=19)

(n=15)

(n=45)

(n=21)

(n=39)

(n=28)

(n=78)

(n=52)

35



39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

47.

36

Oletko kayttanyt seuraavia stressinhallintakeinoja rentoutumiseen ja/tai stressin

hallintaan ja miten usein?

Péivittdin
Musiikin kuuntelu/ (n=80)
soittaminen (n=119)
Liikunta (n=119) (n=41)

Harrastamalla jotakin

muuta (n=9)
(esim. kerhot tai
yhdistystoiminta..)

(n=119)
Huumori (n=119) (n=80)
Ajattelemalla (n=48)

positiivisesti (n=119)

Keskustellut (n=62)
ystavien kanssa
(n=119)

Keskustellut (n=36)
vanhempien kanssa
(n=119)

Vetaytymalla (n=5)
sosiaalisista suhteista
(n=119)

Nukkumalla/lepaamalla (n=43)
(n=119)

Viikoittain

(n=25)

(n=58)

(n=26)

(n= 30)

(n=48)

(n=31)

(n=39)

(n=19)

(n=46)

Kuukausittain

(n=7)

(n=12)

(n=12)

(n=15)

(n=18)

(n=20)

(n=22)

(n=19)

(n=16)

(n=5)

(n=15)

(n=35)

(n=3)

(n=15)

(n=15)

(n=51)

(n=12)

Harvemmin En koskaan

(n=2)

(n=3)

(n=37)

(n=1)

(n=2)

(n=1)

(n=7)

(n=37)

(n=2)



48.

49.

50.

51.

52.

53.

o4.

55.

56.

57.

Lukemalla tai

kirjoittamalla (n=119)

Tekemalla
erilaisia rentoutus-

harjoituksia (n=119)

Katselemalla
elokuvia / sarjoja
(n=119)

Viettamalla aikaa

internetissa (n=119)

Kayttamalla
alkoholia (n=119)

Tupakoimalla
(n=119)

Kayttamalla
huumausaineita
(n=119)

Syomalla (n=119)

Kieltamalla
stressaavan
oloni(n=119)

Tunnistamalla
stressitekijat

ja vaikuttamalla
niihin (n=119)

(n=11)

(n=7)

(n=34)

(n=65)

(n=1)

(n=4)

(n=0)

(n=26)

(n=10)

(n=11)

(n=15)

(n=11)

(n=41)

(n=33)

(n=1)

(n=7)

(n=0)

(n=137)

(n=16)

(n=21)

(n=17)

(n=11)

(n=29)

(n=10)

(n=24)

(n=3)

(n=3)

(n=19)

(n=20)

(n=32)

(n=41)

(n=38)

(n=11)

(n=8)

(n=27)

(n=15)

(n=4)

(n=21)

(n=237)

(n=34)
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(n=34)

(n=51)

(n=4)

(n=13)

(n= 66)

(n=101)

(n=112)

(n=16)

(n=35)

(n=21)



58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

Kenelta olet hakenut tai koet voivasi hakea apua stressitilanteessa
Voit valita kyll& tai en vaihtoehdon niin monta kertaa kuin haluat

Kylla En
Ystaviltd (n=119) (n=112) (n=7)
Vanhemmilta (n=119) (n=111) (n=8)
Opettajalta (n=119) (n=43) (n=76)
Muilta aikuisilta (n=119) (n=42) (n=77)
Terveydenhoitajalta (n=119) (n=42) (n=77)
Psykologilta (n=119) (n=48) (n=71)
Laakarilta (n=119) (n= 44) (n=75)
En hakisi apua stressinhallintaa (n=64) (n=55)

muilta ihmisiltd (n=119)
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