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1 JOHDANTO

Stressi voidaan maadritella tilanteeksi, jonka muodostumiseen vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset tekijat.
Nama stressitekijat voivat johtaa muutoksiin yksildn kayttaytymisessa, emootioissa ja psyykkisissa
seka fyysisissa toiminnoissa. Keho reagoi stressiin yleiselld adaptaatio-oireyhtymalld, joka on elimis-
ton puolustusjarjestelmd. Sen toiminta voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat halytys,
reaktio, puolustustila ja uupumustila. Stressireaktio riippuu stressin aiheuttajista ja ihmisen kyvysta

kasitelld sita. (Hirsch, Barlem, Tomaschewski-Barlem, Lunardi ja Oliveira 2015, 225.)

Stressin on todettu olevan yleista korkeakouluopintoja suorittavien opiskelijoiden keskuudessa ja pi-
dempaan jatkuessaan sen koetaan aiheuttavan terveytta heikentdvia oireita (Kunttu ja Pesonen
2012; Harjunen ja Annala 2011). Lisaksi Kuntun ja Huttusen (2009) mukaan opiskelijoiden niin
psyykkinen kuin fyysinen oirehdinta on 2000- luvun alusta jatkanut tasaisesti kasvuaan.
Maailmanlaajuisesti on todettu ja dokumentoitu sairaanhoitajaopiskelijoiden kokemasta ahdistukses-
ta ja stressista opiskelujen aikana (Wallace, Bourke, Tormoehlen ja Poe-Greskamp 2015,1). Stressi
voi my0s olla osasyyna niin psyykkisten kuin fyysistenkin sairauksien puhkeamiselle, joten sen tun-
teminen ja sen hallintaan perehtyminen auttavat muun muassa potilasohjauksessa ja neuvojen an-

nossa (Koskinen 2014).

Stressinhallinnalla tarkoitetaan ihmisen yrityksia selviytya omat voimavarat ylittavista vaatimuksista
(Topinen-Tanner ja Ahola 2012, 69). Stressaaviksi koetuissa tilanteissa hallintakeinoilla pyritéan sel-
keyttdmaan tilannetta (Hirsch ym. 2015, 228). Stressinhallintakeinoja ja uupumuksen ehkaisya ovat
muun muassa riittdva lepo ja vapaa- ajan viettdminen mielekkaalla tavalla (Ty6terveyslaitos, 2016).
Oma ajankayton hallinta ja suunnittelu seka sosiaalisesta elamasta huolehtiminen voivat auttaa
stressinhallinnassa. Monipuolisesta ja terveellisesta ravitsemuksesta huolehtiminen on tarkeaa (Kos-
kinen, 2014).

Stressin on todettu lisadntyvan korkeakouluopintojen alkuvaiheessa johtuen lukuisista muutoksista
ja uudesta eldmantilanteesta. Tall6in ihmisen taytyy sopeutua muutoksiin ja uuteen ymparistdon.
Sairaanhoitajaopiskelijoiden on havaittu olevan alttiimpia stressille sen vuoksi, ettd he ovat useissa
tilanteista vastuussa muiden ihmisten terveydesta. Sairaanhoitajan ammatti on myds stressaava, sil-

Ia siin@ sairaanhoitaja kohtaa usein ihmisten karsimysta. (Hirsch ym. 2015, 225.)

Juuri valmistuneet sairaanhoitajat ovat havainneet kliinisen harjoittelun olevan valttdmaténta amma-
tillisen patevyyden saavuttamiseksi. Kaytannon hoitotydn harjoittelujaksot ovat kuitenkin stressin
Iahde opiskelijoille. Harjoittelupaikalla on merkitysta opiskelijan oppimiselle ja hanen sielld kokemal-
leen stressille (Blomberg, Bisholt, Kullen Engstrdm, Ohlsson, Sundler Johansson ja Gustafsson 2014,
2265). Taman kyselytutkimuksen tarkoituksena on kuvata lahihoitajaopiskelijoiden opiskeluun mah-
dollisesti liittyvaa stressia ja sen hallintakeinoja. Haluamme selvittda kokevatko l&hihoitajan tutkintoa
opiskelevat ohjatut tybharjoittelut yhtena opiskelustressin lahteena. Kyselytutkimuksemme kohde-

ryhmana ovat osaamisalalta valmistuvat nuorisopuolen kolmannen vuoden opiskelijat.
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Opinnaytetydmme aihe on ldhihoitajaopiskelijoiden kokema opintoihin liittyva stressi ja heidén kayt-
témansa stressinhallintakeinot. Valitsimme aiheen, koska olemme itse kokeneet stressia opintojem-
me aikana ja halusimme selvittda muiden terveysalan opiskelijoiden kokemusta stressista. Opinndy-
tetydssamme perehdyimme stressiin kokonaisvaltaisesti ja tutkimme, miten se nakyy opiskelijoiden
elamassa. Lisaksi pyrimme I6ytamaan ja tuomaan esille opiskelijoiden kayttamia stressinhallintakei-
noja, jotka voisivat toimia myés laajemmin. Toivomme, etta opinndytetydmme tilaaja pystyy hyo-

dyntamaan sita opiskelijoiden kanssa.

Tyon tilaajana toimii Savon ammatti- ja aikuisopisto. Savon koulutuskuntayhtyman perustehtavana
on tydelaman kehittdminen seka ammatillisen osaamisen lisaaminen niin nuorilla kuin aikuisilla ja
tybelaman tarpeisiin vastaaminen sen kautta. (Savon koulutuskuntayhtyma 2015,15.) Vuonna 2015
Savon ammatti- ja aikuisopistossa opiskeli yhteensa 5721 opiskelijaa, joista sosiaali-, terveys- ja lii-
kunta-alaa opiskeli 1325. Heistd 922 opiskeli opetusuunnitelmaperusteisessa ammatillisessa perus-
koulutuksessa ja nadyttotutkintoperusteisessa ammatillisessa peruskoulutuksessa heita oli 403. Sosi-
aali- ja terveysalan perustutkinnon suorittivat vuonna 2015 567 opiskelijaa Savon ammatti- ja ai-
kuisopistosta. (Savon koulutuskuntayhtyma 2015, 203-214.)
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MITA ON STRESSI?

Stressi

Stressi maaritellaan tilanteeksi, jossa ihmisella on omiin voimavaroihin nahden liiallisesti vaatimuksia
ja haasteita ja niiden saavuttaminen koetaan kohtuuttomaksi tai tavoitteella on jokin este (Toivio ja
Nordling 2013,127; Mattila 2010). Stressi jaettuna eri muotoihin ovat myds eustressi, neustressi ja
distressi. Eustressissa ihminen kokee kyseisen stressin motivaattorina parempaan suoritukseen, neu-
stressissa ihminen ei koe asiaa valittbmasti omassa elamdssaan ja distressilla on vaikutusta niin
psyykkisesti kuin biologisesti ihmisiin ja se voi muuttua myos krooniseksi. (Karhu ja Lénsimies 2010,
109.)

Stressissa ihmisen sisdiset tai ulkoiset tekijat vaikuttavat niin psyykkiseen kuin fyysiseenkin tasapai-
noon. Erilaiset kiputilat ja ylirasitus tai sairaudet ovat stressin aiheuttajia, mutta sita aiheuttaa myos
yksindisyys, sosioekonomiset tekijat ja eparealistiset vaatimukset Sympaattinen hermosto yliaktivoi-
tuu stressissa ja siitd seuraa muun muassa verenpaineen ja sykkeen kohoamista, hikoilua ja kor-
tisolitason muutoksia HPA:n ( hypotalamus- aivolisdake-lissmunuais-akseli) muutosten vuoksi. (Karhu
ja Lansimies 2010, 109-110.)

Stressi ei ole valiaikaisena vaarallista, vaan auttaa ihmista suoriutumaan haasteista parantamalla
psyykkista ja fyysistd suorituskykya ja se voidaan nahda toiminnan “motivaattorina” (Koskinen 2014,
Toivio ja Nordling 2013, 127). Haitallista stressista tulee sen jatkuessa pitkdaan, kun fyysinen viritty-
neisyys on voimakasta ja ihminen ei usko omiin voimavaroihinsa tilanteesta selviamiseksi ja voima-

varojaan ei jaksa uusia (Toivio ja Nordling 2013, 127; Topinen-Tanner ja Ahola 2012,14).

Hans Selyen mukaan stressi on elimistdn reagointia, joka aktivoituu ihmisessa hanen kohdatessaan
voimakkaita haasteita tai altisteita (Topinen- Tanner ja Ahola 2012, 22). Hdnen mukaansa pitkaai-
kainen stressitekijoille altistuminen voi saada aikaan yleisen sopeutumisoireyhtyman, johon kuuluu
kolme eri vaihetta: halytys, vastustus ja uupuminen. (Toivio ja Nordling 2013, 128.) Ihmisiin stressi-
tekijat vaikuttavat eri tavoin, koska siihen vaikuttaa jokaisen tapa tulkita ja hallita vastaantulevia ti-
lanteita. Jos ihminen kokee, ettei tilanne ole hdnen hallittavissaan, se koetaan haitalliseksi ja stres-
saavaksi. ( Toivio ja Nordling 2013, 129.) Bruce McEwen (Toppinen- Tanner ja Ahola 2012,23) na-
kee stressin kokonaisvaltaisena niin, ettd kuormituksen suuruus tai muutos vaikuttavat elimistdn
toimintoihin. Stressi on myds maaritelty ihmisen joko fyysiseksi tai psyykkiseksi reaktioksi ulkoiselle
tekijélle. Kirjallisuudessa stressin on myds esitetty olevan sosiaalisesti sidonnaista. Talléin nahdaan
stressin takana olevan sellaisia tekijoité kuten ihmisen sosiaalinen status seka - tausta. (Landstedt ja
Gillander G&din 2012,82.)

Stressin syntyyn on monia syitd. Niita ovat esimerkiksi jatkuva Kiire, liialliseksi koettu vastuu, yhtak-
kinen elamanmuutos, tuen puute, ihmisen kohtuuttomaksi tuntemat vaatimukset ja epaoikeuden-
mukaisuus (Mattila 2010). Toivion ja Nordlingin mukaan (2013,127) stressia taytyy osata hallita niin,
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ettd se ei olisi koko ajan kuormittavaa vaan stressaavan tilanteen jalkeen on myés mahdollisuus pa-

lautua.

Stressi syntyy yhteydessa ymparistoon. Ihmisen kokiessa, ettda omat tarpeet ja ymparistén antamat
“raamit” tai mahdollisuudet eivat tdsmaa tai vaatimukset ja oma osaaminen ei kohtaa. Jokaisen ih-

misen nakemys edelld mainitussa tilanteesta vaihtelee, koska tiedonkasittely muokkaa nakemyksia.

Keskeisesti siis yksilén oma kasitys asiasta vaikuttaa stressin ilmaantumiseen. (Ahola, Kivist6 ja Var-
tia 2006, 41.)

Elimiston tapa toimia voi muuttua jatkuvan stressin seurauksena. Brunnerin (2002) mukaan stressi
vaikuttaa muun muassa siten, ettd parasympaattisen hermoston toiminta vdhenee, verenpaine voi
nousta ja veren kolesteroliarvot seka hyytymisominaisuudet voivat muuttua. Néma oireet voivat vai-
kuttaa sairastumisriskiin. Elimistolle on haitaksi, jos se joutuu ponnistelemaan sopeutuakseen muut-
tuneisiin olosuhteisiin. Tama voi ilmeta niin, etta stressaavia asioita ilmenee jatkuvasti tai jo oleviin
alussa stressanneisiin asioihin ei ehdita sopeutua vaan ne stressaavat edelleen. Jos stressireaktiosta
ei pysty toipumaan, se mahdollisesti vaikuttaa muun muassa immuunijarjestelmaan ja sydan- ja ve-
renkiertoelimistoon. Nama fysiologiset vaikutukset voivat esiintya myds silloin, jos tyohon liittyy jat-
kuvaa ahdistusta ja masennusta. Stressi voi aiheuttaa muutosta myds terveyskayttaytymisessa ruo-

kavalion, tupakoinnin, alkoholin ja liikunnan suhteen. (Ahola ym. 2006, 51-53.)

Stressi ja tyduupumus ovat muun muassa niitd asioita, jotka ovat epdedullisia tydssd, jossa joutuu
tekemaan nopeita ratkaisuja, kayttdmaan luovuutta ja keskittymaan seka muistamaan tehtyja asioi-
ta. Stressi olisi hyva todeta ajoissa, jotta tydntekija ei altistuisi mahdolliselle tyduupumukselle. Stres-
saantuneella ihmisella voi olla vaikeuksia keskittya tython ja siita saattaa seurata negatiivisten aja-
tusten kierre, joka voi aiheuttaa esimerkiksi ahdistuksen ja jannityksen tunteita ja itsensa motivointi
tyohon voi olla haastavaa. Arkielamaan kuuluvat haasteet ja vastoinkdymiset voivat tuntua ylitse-
paasemattomiltd ja tédma voi ndkya esimerkiksi vaikeutena “pitda maltti” tydssa ja vapaa-ajalla.
Stressi voi nakya aloite- ja keskittymisvaikeuksina ja toimintakyvyn muuttumisena. (Nummelin 2008,
75-76,78.)

2.2 Stressin syyt terveysalan opiskelijoiden kuvaamina

Sairaanhoitajaopiskelijoille tehdyssa tutkimuksessa todettiin, ettad opiskelijoille aiheuttavat eniten
stressia korkeakoulun arviointijarjestelma ja tehtavien suuri maara. Heilla oli lisdksi vahan aikaa
omaan vapaa- ajan viettoon ja harrastuksiin. Muita stressia lisadvia tekijéita havaittiin olevan muun
muassa kokeiden ja tehtavien vaikeustaso seka kaytetyt opetusmetodit yhdessa teoria painotteisten
oppituntien kanssa. Vapaa-ajan puute voi johtaa sosiaalisen kanssakdymisen vdhenemiseen ja syr-
jaytymiseen. Sairaanhoitajilla on todettu olevan puutetta vapaa-ajasta useiden tyévuorojen ja suu-
ren viikkotydmaaran vuoksi. (Hirsch ym. 2015, 226, 228.)

Sairaanhoitajaopiskelijoiden epavarmuutta lisda kokemus siitd, ettd heilld on puutteellisesti niin teo-

ria- kuin kaytanndntietoa. Ammatillinen kokemattomuus ja epdavarmuus voivat johtaa stressin ilmen-
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tymiseen. (Hirsch ym. 2015,228.) Aikaisemmissa tutkimuksissa on ilmennyt opiskelijoiden stressin
syitd olevan esimerkiksi opettajien korostamat negatiiviset puolet opiskelijoiden tyéskentelyssa seka
opettajien antaman tuen puutteellisuus. Muita aiheuttajia havaittiin olevan opettajilta saatu kritiikki
ja mahdolliset konfliktit. Opiskelijoiden stressin takana voi olla lisdksi opettajan ilmaisema tyytymat-
tomyys opiskelijoiden suoriutumiseen ja epdoikeudenmukaiseksi koettu arviointi. Hoitotydssa stres-
sid aiheuttavat muun muassa virheiden tekeminen potilastydssa, kliinisten toimenpiteiden teon opet-
telu ja teknisten valineiden hallinta. Sairaanhoitajiksi opiskelevien stressia lisad pelko potilaalle mah-
dollisesti aiheutuvasta vahingosta opiskelijan tehdessa virheen. Etenkin virheiden teon riski laakityk-

sid toteuttaessa havaittiin olevan yksi stressin lIdhde. (Wallace ym. 2015,1-2.)

Ohjatussa harjoittelussa opiskelijoihin vaikuttaa ohjaajilta saatu palaute ja kritiikki. Tall6in opiskelijat
voivat kohdata epakohteliasta ja loukkaavaa kdytosta ohjaajiltaan, mika puolestaan voi aiheuttaa
ahdistuneisuutta ja hermostuneisuutta. Myds kanssakdyminen harjoittelupaikan muun henkilékun-
nan kanssa koettiin stressin lahteeksi. Stressi voi ilmentya myds opiskelijoiden tyytymattdmyytena
opetussuunnitelmaan. Opiskelijoiden on todettu tarvitsevan selkeat ohjeistukset ja odotukset toi-
minnalleen, koska niiden puute kasvattaa epavarmuutta ja stressid. Epdjohdonmukaisuus teoriaope-
tuksen ja kaytdannon valilld lisda ahdistusta opiskelijoilla. (Wallace, ym. 2015, 2.) Ohjatussa harjoitte-
lussa sairaanhoitajaopiskelijat ovat tunnistaneet stressin lahteiksi tilanteita, kuten potilaan kuoleman
kohtaaminen, tiedon ja taitojen puutteen, kdytdnnon tyotehtavat seka tydmaaran. Stressid havaittiin
olevan enemman niilld opiskelijoilla, jotka suorittivat harjoittelunsa sairaalan osastoilla kuin muissa
terveydenhuollon yksikbissa. Tama johtuu siita, ettd stressia aiheuttavia tekij6itd ilmenee sairaaloi-
den osastoilla tydskenneltdessa enemman. (Blomberg ym. 2014, 2265-2269.)

Koulun ja opintojen ulkopuolisia stressin lahteitd ovat ihmissuhteet, kotiymparistd, oma taloudellinen
tilanne seka sukupuoli, silla tutkimuksissa on ilmennyt tyt6illa olevan poikia enemman taipumusta
stressiin. (Landstedt ja Gillander G&din 2012, 83.)

2.3  Stressin fysiologia ja hoitamattomuus

Stressi aiheuttaa ihmisessa usein epamiellyttdvan tunteen ja vireystila voi nousta hallitsemattomaksi.
Thmisen stressinsaatelyn tarkoituksena on ollut olla osa yleistd sopeutumisjarjestelmaa. Hans Selyen
mukaan stressi on alun alkaen tarkoittanut fyysista kuormitusta. Tarkeaa on, ettei voimavaroja ja
sopeutumisen kykya kayteta loppuun, koska vaarana voi silloin olla uupuminen tai sairastuminen.
(Korkeila 2008, 683.) Stressi vaikuttaa niin, etta aistit tehostuvat ja ihminen valpastuu - se on evo-
luutioon kuuluva mekanismi. Stressaavien tilanteiden jdlkeen on valttamatontd mahdollistaa lepo,
koska palautumisjérjestelma toimii hitaammin. Perima vaikuttaa myds sairastumiseen, koska peri-
massa on vaihteluita. Aivojemme perinndlliset, biologiset tekijat vaikuttavat siihen, kuinka kunkin it-
sesaatelykyky toimii ennen stressin ilmenemista. Itsesaatelykyvyn psykologinen puoli kuormittuu, jos
ihmisen taytyy tehda valintoja epavarmassa tilanteessa, liian vahaisen tiedon avulla. (Korkeila 2008,
683-684.)
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Itsesadtelyn vajeeseen ja stressin haitallisiin seurauksiin vaikuttaa kuormituksen maara, kesto ja
olosuhteet. Stressireaktiossa sympaattinen hermosto aktivoituu ja ihmisen kokiessa pelkoa, hén kes-
kittyy pelkoa aiheuttavaan haasteeseen. Aivot ovat térkedssd osassa stressissd, koska ne tulkitsevat,
onko jokin asia stressaavaa. Adrenaliinia alkaa erittya elimistdon silloin, kun sympaattinen hermosto
“kaskyttaa” lisamunuaisen kuorta erittdmaan sitd. Elimistd nostaa glukokortikoidi pitoisuuttaan stres-
sin aikana 15-30 minuutissa ja pitoisuus vahenee 60—90 minuutin valilld. Jos stressia on liikaa tai se
jatkuu liian pitkakestoisesti, saattaa se lisdta sairastumisen riskia. Sairastumiseen myétavaikuttaa
muun muassa perimd. Elimistén immuunivaste kohoaa erityisesti, kun ihminen kokee psykologista
kuormitusta. (Korkeila 2008, 684, 688.) Kortisolia erittyy lisamunuaisen kuorikerroksesta, jonka seu-
rauksena kudoksissa tapahtuu muutoksia esimerkiksi insuliiniresistenssin ja hyytymistekijdiden suh-
teen. Kortisoli vaikuttaa hippokampukseen niin, etta stressin aikana oppimisesta tulee tehokkaam-
paa. Ihmisen sairastuessa han voi kokea masentuneisuutta, joka on olennainen osa kehon pyrkimys-

td sopeutumaan muuttuneeseen tilanteeseen. (Korkeila 2008, 687-688.)

Aivojen mantelitumake vaikuttaa siihen, miten vireystila tai muistiin palauttaminen koetaan. Tempe-
ramentti, sinnikkyys eli kyky kohdata haasteita seka kiintymyssuhteet vaikuttavat ihmisen stressin-
saatelykykyyn. Ihmismieli tekee jatkuvaa ty6td sopeutuakseen tamanhetkiseen ympéristoon ja siihen
vaikuttaa jokaisen aiemmat eldmantapahtumat. Sopeutumiseen liittyy myds tunteidensaatelyn taito.
Tutkimus stressin ja immuniteetin yhteyksista voi auttaa ymmartamaan psyyken- ja somatiikan sai-
rauksien tai hairididen yhteyksia. (Korkeila 2008, 689-691.)

Stressiherkkyydessa on yksildllisia eroja ja esimerkiksi vastasyntyneen reagointitapaan voi vaikuttaa
odottaneen didin kokemukset raskausaikana, jos eldamantilanteeseen on liittynyt turvattomuutta ja
tuen puutetta. Silloin vastasyntynyt saattaa reagoida pieniinkin muutoksiin voimakkaasti ja kokea
ymparistdn vaarallisena. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin ja Makela 2015, 51.) Aivot tarvitsevat toimiak-
seen energiaa, joka on kokonaiskulutuksesta noin viidesosa. Energiaa tarvitaan erityisesti oppimisen
kannalta tarkeisiin asioihin, kuten uuden tiedon omaksumiseen, stressin saatelykykyyn ja taitoon
ratkaista ongelmia seka asettamiensa tavoitteiden eteen tydskentelyssa. Erityisesti lapset tarvitsisi-
vat taukoa informaatiotulvasta, koska heilld aisti-informaatio ei ole viela jasentynyttd, silla etuotsa-
lohkon hermosolujen tehon kehitys on kesken. Liiallisesta kuormituksesta voi lapselle kehittya tark-
kaavaisuushairid. Tama saattaa tulla esiin myéhemmin muun muassa oppimishairiéna, joka voi ilme-
ta informaation kasittelyn heikkenemisena ja tarkkaavaisuuden laskuna opetettavan asian suhteen.
Lapset tarvitsisivat aikuisilta apua stressin saatelemiseen, jotta he pystyisivat selviytymaan tavalli-

sesta elamasta. (Sajaniemi ym. 2015, 51-53,82.)

2.4 Stressin oireet

Stressi voi ilmentya psykologisena, fyysisena ja kognitiivisena oirehtimisena. Stressi voi olla myos
osatekijana sellaisissa mielenterveydellisissa hairidissa, kuten masennuksessa, somatoformisessa oi-
reyhtymassa ja ahdistuksessa. (Stromback, Wiklund, Salander Renberg ja Malmgren-Olsson 2015,
242.) Myos stressin oireet ovat moninaiset. Vaikka stressi on psykologista, se voi ilmeta myds fyysi-

sind oireina. (Mattila 2010.) Tyypillisia stressioireita ovat yleiset tuntemukset tyytymattdmyydesta,
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hyvan olon puutteesta ja rentoutumisen vaikeudesta. Tunnetason oireita ovat puolestaan muun mu-
assa artyneisyys, hermostuneisuus, ahdistuneisuus ja tunteiden ailahtelu. Tiedon kasittelya koskevia
oireita ovat keskittymisvaikeudet, muistiongelmat, ongelmat paattksenteossa ja suunnitteluvaikeu-
det. Fyysisia oireita voivat olla erilaiset kivut ja saryt seka tuntemukset liittyen elimiston toimintahai-
ridihin. Stressaantuneen ihmisen kayttdytymisessa voi ilmeta eristdytymista, arvaamattomuutta, aloi-
tekyvyttomyyttd ja hairidita unessa. Muun muassa ahdistuneisuus, ilottomuus ja drtyneisyys voivat
viestid rasitusasteeseen johtaneesta vasymyksesta. (Toivio ja Nordling 2013, 128; Topinen-Tanner
ja Ahola 2012, 13.)

Keskittymisongelmat voivat ilmetd esimerkiksi vaikeuksina priorisoida, organisoida, keskittyda, muis-
taa asioita, tehda paatoksia seka energian puutteena. Ongelmat keskittymisessa ovat myds osana
uupumukseen liittyvassa oireistossa, jota ahdistus ja epavarmuus voivat lisata. (Stromback ym.
2015, 242; Wallace ym. 2015, 1.) Stressi voi olla syyna psykosomaattisille oireille, kuten paansaryl-
le, huimaukselle ja erilaisille vatsavaivoille. Muita psykosomaattisia oireita voivat olla muun muassa
lihasjaykkyydet, pinnallinen hengitys, erilaiset saryt ja muut fyysisesti koetut oireet. Fyysisesti stressi
voi ilmetd my6s epamiellyttaving tuntemuksina seka tuntemuksina fyysisesta hauraudesta. Huoli

omasta terveydesta voi johtaa my0s stressin kasvuun. (Strémback ym. 2015, 243.)

Pitkakestoisena stressi voi vaikuttaa heikentavasti terveyteen (Harjunen ja Annala 2011). Kun jatku-
va stressi ylittda ihmisen omat voimavarat, siitd tulee terveydelle haitallista. Stressilla on todettu
olevan yhteyttd esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen, mielenterveyden hairidihin ja
tuki- ja liikuntaelin ongelmiin. Stressin on huomattu olevan nadissa myotavaikuttajana ja joskus perati
itsendinen riskitekija ndiden tautien synnylle. (Topinen-Tanner ja Ahola 2012, 128.) Myo0s erilaisilla
mielenterveysongelmilla on havaittu olevan kytkoksia stressin kanssa. Stressi voidaan nahda yhtena
mielenterveyden osa- alueena ja siten siihen vaikuttavana tekijana. (Landstedt ja Gillander G&din
2012, 83.)

Etenkin opiskelijoilla stressi voi huonontaa ihmisen omanarvon tunnetta (Wallace ym. 2015, 1).
Stressin on havaittu vaikuttavan negatiivisesti ensimmaisen vuoden korkeakouluopiskelijoiden opin-
tosuorituksiin (Conley, Travers ja Bryant 2013,75). Ensimmaisen vuoden korkeakouluopiskelijat kuu-
luvat usein samaan ikdryhmaan kuin valmistuvat l&hihoitajaopiskelijat. Pitkdan jatkuneena stressin
on tutkittu olevan yksi yleisimmista sairauspoissaolon syista nuorilla naisilla. Tutkimuksissa on ha-
vaittu myds psykosomaattisista oireista karsivien olevan useimmiten nuoria (16—18 -vuotiaita) naisia.
(Strémback ym. 2015,235.)
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3 STRESSINHALLINTA

Stressinhallinta maaritellddn niin, etta se kasittaa kaikki ihmisen pyrkimykset parjata ja selviytya
vaatimuksista ja paineista, jotka ylittavat ihmisen omat voimavarat (Topinen-Tanner ja Ahola 2012,
69). Stressaavissa tilanteissa erilaisilla keinoilla pyritdan hallitsemaan tilannetta (Hirsch ym.
2015,228). Stressinhallinta voi auttaa ihmista vahentdmaan tai padasemaan yli stressista ja sen avul-
la ihminen voi myds sopeutua stressitilanteeseen. Toisaalta hallintakeinot voivat olla stressitilantee-
seen sopimattomia, mika voi puolestaan johtaa stressin lisdantymiseen. Sairaanhoitajaopiskelijoilla
toteutetussa tutkimuksessa havaittiin, ettd opiskelijat kdyttavat sita enemman stressinhallintakeinoja
mita useammin he kohtaavat stressia opiskelujen aikana. Opiskelijoiden kayttamia stressinhallinta-
keinoja tutkimuksen mukaan olivat esimerkiksi ongelman kieltdminen, sen sivuuttaminen ja omien
tunteiden piilottaminen. (Hirsch ym. 2015, 225-226.)

Stressia hallitaan usein kahdella tavalla: ongelmakeskeisesti ja tunnekeskeisesti. Ongelmakeskeiset
hallintakeinot ovat useimmiten konkreettista tekemistd, omia taitoja ja osaamista parantamalla tai

pyytamalla apua toisilta seka periksiantamattomuutta asian edessa. Tunnekeskeisid hallintakeinoja
ovat muun muassa stressia aiheuttavien tilanteiden valttely, huumori ja oman tilanteen vertailemi-
nen muihin ihmisiin. (Toivio ja Nordling 2013, 131-132.)

3.1 Stressin ennaltaehkaisy

Stressia voi ehkaista ennalta ennen sen muuttumista uupumukseksi. Tydterveyslaitos suosittelee
ennaltaehkaisyn keinoiksi muun muassa omasta palautumisesta huolehtimista eli ihmisella tulisi olla
tyota tai koulua tasapainottamaan myos lepoa ja vapaa-ajan aktiviteetteja. Stressin ehkaisyssa on
tarkeda puuttua tydssa tai opinnoissa ilmeneviin epakohtiin ja tuoda niita esille tilanteiden korjaami-
seksi. Kokemusten jakaminen ja vertaistuki tyo- tai opiskelutovereiden kesken auttaa jaksamaan ja
ehkaisemaan stressin syntya. (Tyoterveyslaitos 2016.) Tydntekij6illa on mahdollisuus vaikuttaa
omaan tyéhyvinvointiinsa ja kuormituksen vahentamiseen esimerkiksi tytaikajarjestelyilla, yhteistydl-
Ia tydkavereiden kanssa, tiedonkulun sujuvuuteen vaikuttamalla ja hyddyntamalla tydsuojeluhenki-

I6iden ja tyoterveyshuollon osaamista. (Opetushallitus 2014, 33.)

TyOyhteisdn toimintaa pyritadn parantamaan kehityskeskustelujen kautta. Stressin ehkaisyn kannal-
ta on tarkeaa, ettd eri ammattihenkilét huolehtivat omasta osaamisestaan ja tekevat sujuvaa yhteis-
tyota tydyhteison hyvinvoinnin kehittdmiseksi ja yllapitémiseksi. Tydssa syntyvan stressin ehkaisyyn
on kehitetty varhaisen tuen toimintamalli, jonka tarkoituksena on havaita tydntekijan toimintakykya
uhkaavia halytysmerkkeja. Lisaksi toimintamallissa kuvataan, miten naihin halytysmerkkeihin tulee

reagoida. (Tyoterveyslaitos 2016.)
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3.2 Stressin hallintakeinot

Tutkimuksessa sairaanhoitajaopiskelijoilla on huomattu olevan usein kynnys hakeutua ammattiautta-
jien puoleen, kun on kyse stressista ja muista mielenterveysongelmista. Tama johtuu pelosta saada
pysyva leima ja apua tarjoavan hoitohenkildkunnan vaitioloon liittyy huolta. Myds pelko muiden ih-
misten ennakkoluuloista mielenterveysongelmia ja niista karsivia ihmisia kohtaan nostavat kynnysta
hakea apua. Tutkimuksessa kuitenkin todettiin, etta opiskelijat eivat koe stressin aiheuttavan haitto-
ja siita karsivan kollegan tydskentelyyn. (Galbraith, Brown ja Clifton 2014,176-177.)

Useimmat stressista karsivat sairaanhoitajaopiskelijat halusivat tutkimuksen mukaan kasitella stres-
siaan yhdessa perheensa ja ystdviensa kanssa ammattiavun hakemisen sijaan. Avun hakemisen vii-
vastymisen havaittiin voivan johtaa negatiivisten stressinhallintakeinojen, kuten erilaisten péihteiden
kayttoon. Hoitamattomana stressi voi johtaa sairauspoissaoloihin ja uupumiseen. (Galbraith ym.
2014, 178-179.)

Ruokolainen ja Maki (2015, 47) toteavat, etta ammattiin opiskelevilla on suurempi riski tupakointiin
ja humalajuomiseen kuin lukiolaisilla. Pdihteiden kayttoé nayttaisi kuitenkin kasaantuvan tutkimusten
mukaan osalle nuorista ja kasaantuminen on nahtévissa niin ammatillisissa oppilaitoksissa kuin luki-
oissa. Toisella asteella opiskelevien terveyden edistamiseksi olisi tarkeda parantaa oppilaitoksen ja

kodin yhteisty6ta. Tutkimuksen mukaan koulussa olevien toimijoiden olisi tarkeaa tukea paihteettd-
myyttd, jotta opiskelijoiden terveyskayttédytyminen muuttuisi parempaan suuntaan. Opiskelutervey-
denhuollolla on mahdollista vaikuttaa terveyseroihin vaestdssd, koska tutkimuksen mukaan koulu-

tuksellisen asema on ennustava tekija padihteiden kaytdlle. (Ruokolainen ja Maki 2015,48,57-58.)

Opiskeluterveydenhuollon yksi tarkeimmista tehtavista on edistda opiskelijan hyvinvointia ja tukea
opinnoissa menestymista ja niista selviytymista. Kehittémisohjelmassa tulee ilmi, ettd ammatillisiin
oppilaitoksiin tarvittaisiin nykyistéd enemman opiskeluterveydenhuollon palveluita. Peruskoulun jal-
keen ammatillisiin oppilaitoksiin lahtee opiskelemaan kaksinkertainen maara nuoria verrattuna lukio-
opiskelijoihin. Opintojen keskeytyminen ja niista putoaminen on yksilélle ja yhteiskunnalle haaste ja
opinnoista putoamisen myota riski syrjaytya on suuri. Téma on huomioitu myds opiskeluterveyden-
huollon kehittédmisohjelmassa, jossa opintojen jatkamista ja nuorten ja heidan vanhempien tukemis-
ta pyritdan parantamaan erilaisin keinoin. Keinoja ovat muun muassa erilaisten opiskelua haittaavien
riskien kertominen ja niiden tunnistettavaksi tekeminen myds opiskelijoille itselleen. Palveluihin ohja-

taan ja etsitadn tukea tarvitsevia opiskelijoita. ( Milen 2014,3,6,12,16.)

Nuoret ja opiskelijat kaipaavat apua ja tukea erilaisiin mielenterveysongelmiin ja paihdeongelmiin.
Naihin asioihin liittyen opiskeluterveydenhuollon henkildston olisi tarpeen tiedostaa erilaiset opiskeli-
joiden elamaan vaikuttavat tekijat muun muassa psykososiaaliset asiat ja kehittda tarpeen tullen eri-
laisia toimintatapoja. Tarkeda on tiedottaa oppilaitoksessa tydskenteleville ja opiskelijoille, kuinka on
mahdollista hakea apua mielenterveyden ja pdihteiden kayttdon liittyviin ongelmiin. Tarkeda on
my®s, etta opiskelija saa oikea-aikaista hoitoa sairauksiinsa, erityisesti jos ne vaikuttavat hdnen tule-
vassa ammatissaan tyéskentelyyn. (Milen 2014, 7.)
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Opiskelijan terveyttd, turvallisuutta ja tyokykya pyritdan yllapitémaan tydturvallisuustyén- ja osaami-
sen kautta (Opetushallitus 2014,5). Lain mukaan (630/1998, 28 § ja 631/1998, 118) opiskelijalla on
myds oikeus turvalliseen oppimisymparistdon, joka tarkoittaa niin fyysista kuin psyykkistd ymparis-
toa (Opetushallitus 2014,8). Helsingin sosiaali- ja terveysalan oppilaitos selvitti opiskelijoidensa tyo-
turvallisuutta ja sen mukaan toimintatapa uhkaavien tilanteiden varalta seka vakivaltariskit oli neu-
vottu noin puolessa tydssdoppimispaikoista. (Opetushallitus 2014,35.) Opiskelija voi kuormittua vuo-
rovaikutustilanteista, koska tyévalineena on myds tydntekijan oma persoona. Huono tiedonkulku,
epaasiallinen kohtelu ja tydskentely yksin voivat aiheuttaa sosiaalista kuormitusta. Haitallista stressia
voivat aiheuttaa mm. liialliset tai liian vahaiset vaatimukset seka selviytymiskeinojen riittdmatto-
myys.Kuormitusta aiheuttaa my®s uhka aggressiivisesta asiakkaasta seka alaikaisten hyvinvoinnista
huolehtimisen vastuu. (Opetushallitus 2014,32-33.)

Toisella asteella on opiskelijoille suunnattuja menetelmid, joiden avulla edistetaan opiskelijoiden
tunne-, vuorovaikutus-, ja mielenterveyteen liittyvaa osaamista kasitellen erilaisia teemoja, kuten
ihmissuhteita, stressinhallintaa ja eldméantapoja. Opiskelijakunta- ja tutortoiminnan tarkoituksena on
lisata vertaistoimintaa ja osallisuutta Toisella asteella kdytettyja menetelmat ovat suurimmaksi osak-
si kotimaisia ja katsauksen tekijat kertovat, etta kaytettyja menetelmia on tutkittu vahan. (Anttila,
Huurre,Malin ja Santalahti 2016, 29.)

Ammattiin opiskelevien perhesuhteita ja niiden vaikutusta opiskelijoiden kokemaan itsearvioituun
masentuneisuuteen on tutkittu. (Hirsimaki, Rantanen, Kivimaki, Koivisto ja Joronen 2015, 199.) Hut-
tusen (2013) mukaan masentuneisuudella tarkoitetaan pitkdkestoista oirehdintaa, jota ei ole diag-
nosoitu (Hirsimaki ym. 2015, 201). Hirsimden ja kumppaneiden (2015) tekemassa tutkimuksessa il-
meni, etta niin tytdilld kuin pojillakin muun muassa vanhempien tyéttémyys, kouluongelmiin saatu
vahainen apu ja alkoholiongelmat ldheisten keskuudessa vaikuttivat opiskelijoiden masentuneisuu-
teen. Lisaksi yli neljannes tydskenteli opiskelun ohella. Vain opintoihin keskittyneet tytét kokivat it-
sensa masentuneemmiksi kuin tytot, jotka kdvivat opintojen ohella tdissa. Yhteytta poikien tydssa-
kaynnin ja masentuneisuuden valilla ei ilmennyt. (Hirsimdki ym. 2015, 205.) ETENEn(2010) mukaan
opiskelu ja siirtyminen tydelamaan saattaa hidastua liiallisen tydssdkdynnin vuoksi. Kouvosen (2003)
mukaan nuorten tybssakayntia tulisi valvoa ja kohtuullistaa. Tutkimuksen mukaan vanhempien riit-
tava huolenpito suojaa mahdollisesti ammattiin opiskelevia nuoria masentuneisuudelta (Hirsimaki
ym. 2015, 200,210, 211).

Keinoja stressinhallintaan on avun hakeminen ammattihenkil6iltd, kuten tyéterveydenhuollosta. Yh-
teytta voi ottaa myds esimieheen avun saamiseksi. Tydntekijén tulee arvioida itsea kuormittavat te-
kijat ja kartoittaa omat voimavarat, jotta kuormittavaa tilannetta voidaan muuttaa. Tydpadivan aikana
kannattaa huolehtia tauoista ja varmistaa, ettei tydpaiva veny liiaksi, vaan kuormitus tauottuu. (Tyo-

terveyslaitos 2016.)

Stressinhallintakeinoja voidaan luokitella yksild- ja tydyhteisétason selviytymiskeinoihin. Yksilétasolla

merkittava stressinhallintakeino on sosiaalisen tuen hankkiminen ja saaminen esimerkiksi perheelta
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tai ystavilta. Sosiaalisesta kanssakdymisesta vetdytymisen on puolestaan havaittu lisdavan stressia ja
siitd johtuvia psyykkisia oireita. Tydpaikalla tyétoverit ja esimiehet voivat konkreettisen tuen ohella
tarjota myds vertaistukea, silld he tydskentelevat samassa paikassa ja olosuhteissa. Vapaa-ajalla ak-
tiivisuus ja harrastukset lievittavat stressia ja tuovat tyélle vastapainoa. Myds passiiviset stressinhal-
lintakeinot lisaavat jaksamista, joita ovat mm. TV:n katselu ja lepaaminen. (Hakola, Hublin, Harma,

Kandolin, Laitinen ja Sallinen 2007.)

Ty6yhteisdtason keinoista tarkeda on ongelmien tunnistaminen ja niihin puuttuminen seka tydolojen
kehittaminen. Tydyhteistissé voidaan parantaa tydaikoja tyontekijéille ja heidan jaksamiselleen suo-
tuisammiksi sekd muokata vuoroty6ta yhteistydssa tyontekijdiden kanssa. (Hakola ym. 2007.) Tar-

keitd keinoja hallita tyén aiheuttamaa stressia voivat olla mm. oman tavoitetason pohtiminen ja tar-
vittaessa muokkaaminen, riittdvan ravinnon, unen ja liikunnan takaaminen seka ihmissuhteista huo-

lehtiminen. (Nummelin 2008, 94.)
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4  SOSIAALI- JA TERVEYSALAN TUTKINTO, LAHIHOITAJA

Sosiaali- ja terveysalan perustutkinnon kautta valmistutaan nimikesuojatuksi terveydenhuollon am-
mattihenkiléksi eli Idhihoitajaksi. Sosiaali- ja terveysalan perustutkinto antaa valmiudet laaja-alaisesti
erilaisiin alan tyotehtaviin sekd osaamisalaopintojen kautta erikoisosaamista tietyille osa-alueille. L&-
hihoitajan perustutkinnon voi suorittaa joko ammatillisena peruskoulutuksena, nayttétutkintona tai
aikuispuolella ammatillisessa koulutuksessa. (Opetushallitus 2014, 1,4.) Perustutkintoa suorittavat
voivat suorittaa yhden ammatillisen tutkinnon osa-alueen ammatillisista perustutkinnoista, kun taas
nayttétutkintoa suorittavat voivat tehda ainoastaan ndyttétutkintoon kuuluvia tutkinnon osia. (Ope-
tushallitus 2014, 201.)

Lahihoitajan ammatillinen perustutkinto koostuu 135 osaamispisteestd, joka koostuu ammatillisista
(yht. 135 op), yhteisistd (yht. 35 op) seka vapaavalintaisista (yht. 10 op) tutkinnon osista. Opintoi-
hin sisaltyy teoriaopetuksen lisaksi tydssaoppimista. Opiskelijat osoittavat osaamistaan opintojen ai-
kana ammattiosaamisen naytéilla. Nayton onnistumista opiskelija arvioi yhdessa opettajan ja tyo-
elamaa edustavan tahon kanssa. (Savon koulutuskuntayhtyma 2016, 5-6, 13.) Opiskelijan oppimista
tuetaan mm. aiemman osaamisen tunnustamisella, oppimisymparistolld, ryhmayttdmiselld, tutortoi-
minnalla ja erityistuen tarpeet huomioimalla (Savon koulutuskuntayhtyma 2016, 5-6). Naytt6tutkinto
puolestaan koostuu vain ammatillisen tutkinnon osista eli 135 osaamispisteesta (Opetushallitus
2014, 1).Tutkinnon suorittaneella tulee kuitenkin olla samat ammatilliset valmiudet kuin ammatillisen

perustutkinnon suorittaneella. (Savon koulutuskuntayhtyma 2016, 7.)

Osaamisaloja sosiaali- ja terveysalan perustutkinnossa on kymmenen. Osaamisalan naytdssa opiske-
lijan tulee esittda osaamisensa mahdollisimman laajasti muun muassa tutkinnon ammattitaitovaati-
musten ja arviointikriteereiden pohjalta. Asiakaspalvelu ja tiedonhallinta -osaamisalassa keskitytaan
vastaanottojen ja poliklinikoiden ldhihoitajan tyéhon. Siind nousee erityisesti esiin hoidon tarpeen
arvioiminen ja potilaan ohjaus seka tiedonhallintaan liittyvat osa-alueet, kuten viestinta- ja tietotek-
niikan kayttoé seka ajanvarausten teko. Osaamisalaan liittyy myos erilaisten asiakkaiden kohtaaminen
ja sosiaali- ja terveysalan sihteerin tehtavien toteuttaminen. Ensihoidon osaamisalassa lahihoitaja-
opiskelija perehtyy ensihoidon palvelujarjestelmaan seka viranomaisten valiseen yhteistydhén. Kes-
kibssa on ensihoidon toimintaperiaatteet ja -mallit, kuten ensihoidon kiireellisyysluokat ja tehtava-
koodit. Opiskelijan tulee perehtya esimerkiksi ihmisen anatomiaan ja fysiologiaan, ensihoidossa kay-
tettaviin perusmittauksiin, mittausvalineisiin ja kriisipotilaan kohtaamiseen ja hoitoon. Jalkojenhoidon
osaamisalassa keskitytdan jalkojen tutkimiseen ja erilaisten muutosten tunnistamiseen. Siihen kuu-
luu my6s seka jalkahoitojen teko ja potilaan avustamiseen niissa. Opiskelijan tulee perehtya jalkojen
rakenteeseen ja liikkumiseen seka eri sairauksien vaikutuksiin jaloissa. Tarkeda on myés fysiologis-
ten muutosten ja poikkeamien huomiointi, minka lisaksi opiskelija voi osaamisalassa toteuttaa jalko-
jen toimintaa yllapitédvaa liikehoitoa ja ohjata potilasta jalkojen omahoitoon. Kuntoutuksen osaa-
misalassa opiskelija tekee asiakkaan kanssa kuntoutussuunnitelman, jonka toteutumista ja onnistu-
mista han arvioi. Osaamisalassa oleellista on mm. erilaisten kuntoutustilanteiden ohjaus seka kun-
toutujan toimintakyvyn arviointi ja tukeminen. Opiskelijoiden tulee liséksi huomioida sosiaaliset teki-
jat kuntoutumisen yhteydessa. (Savon koulutuskuntayhtyma 2016, 23—41.)
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Yhtena osaamisalana sosiaali- ja terveysalan perustutkinnossa on myds lasten ja nuorten hoidon ja
kasvatuksen osaamisala. Osaamisalassa keskitytaan alle kouluikaisista lapsista nuoriin seka heidan
kasvatukseensa ja hoitoonsa. Osaamisalassa tulee myds perehtya lapsi- ja perhetydn periaatteisiin
ja lainsaadantdon. Omana osaamisalanaan on myds mielenterveys- ja paihdetyd. Siina opiskelija te-
kee ja toteuttaa hoito-, palvelu- tai kuntoutussuunnitelman mielenterveys- ja paihdepotilaalle. Siina
perehdytdan eri mielenterveys- ja paihdetydssa kaytettaviin hoito- ja kuntoutusmenetelmiin seka
mm. elamanhallinnan edistdmiseen ja turvallisuusuhkien ehkaisyyn. Yksi sosiaali- ja terveysalan pe-
rustutkintoon kuuluva osaamisala on sairaanhoidon- ja huolenpidon osaamisala. Kyseisessa osaa-
misalassa opiskelijan on hallittava ladkehoito seka eri sairauksia sairastavien potilaiden hoito, kuten
muun muassa sisatauti- kirurgisen potilaan hoito- ja huolenpito. Osaamisalan koulutuksen aikana
opetellaan myds avustamaan erilaisissa hoitotoimenpiteissa, tarkkailemaan ja ylldapitdmaan potilaan
elintoimintoja seka tukemaan potilaiden itsendista selviytymista paivittdisissa toimissa. Suun tervey-
denhoidon osaamisalassa opiskelija on mukana hoitotiimissa ja erilaisissa suun toimenpiteissa, kuten
tutkimuksissa, hampaiden paikkauksissa, juurihoidossa ja iensairauksien hoidossa. Osaamisalassa
opiskelijan tulee arvioida suun terveydentilaa ja ohjata potilaita suunterveyden edistémisessa. Vam-
maistyén osaamisalassa ammattitaitovaatimuksiin kuuluu esimerkiksi vammaisten asiakkaiden hoito
ja ohjaus idsta tai vammaisuuden luonteesta riippumatta. Taman lisdksi osaamisalassa tulee pereh-
tyd myds erilaisiin kommunikaatiomenetelmiin ja apuvalineisiin seka niiden kaytén ohjaamiseen
asiakasty6ssa. Vuorovaikutustilanteissa asiakkaan kanssa opiskelijan tulee huomioida asiakkaan it-
semadraamisoikeus ja osallistaa asiakkaita vuorovaikutukseen. Vanhustydn osaamisalassa opiskelija
toteuttaa vanhusten hoitoa kokonaisvaltaisesti ja kayttda tydssa tukena kuntouttavaa tydotetta.
Opiskelija tukee ja edistaa ikaihmisten eldmanlaatua ja ohjaa heita terveyden edistamisessa ikaanty-

neiden palveluiden laatusuositusten pohjalta. (Savon koulutuskuntayhtyma 2016, 42-66.)

Lahihoitajat voivat tydskennelld monenlaisissa terveydenhuollon osa-alueilla osaamisalan ja ammatil-
listen taitojensa mukaisesti. Terveydenhuollon eri osa-alueita ovat esimerkiksi suun terveydenhuolto,
mielenterveys- ja pdihdety®, varhaiskasvatus, erikoissairaanhoito ja padivystys. Lahihoitajat voivat
tyoskennella erilaisissa yksikdissa, kuten ryhmakodeissa, osastoilla, kotihoidossa tai terveyskeskuk-

sen vastaanotoilla. (Super 2017.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Tutkimuksemme oli maarallista ja laadullista tutkimusmenetelmaa yhdistéva kyselytutkimus. Tutki-
muksemme tarkoituksena oli selvittad, miten lahihoitajaopiskelijat kokevat opintoihin liittyvaa stres-
sia ja kuinka he sita hallitsevat. Tavoitteena meilla oli saada selville, mitka opintoihin liittyvat tekijat
kyselyyn vastaajat kokivat stressid aiheuttaviksi seka selvittdd, millaisia keinoja vastaajilla itselldén
oli stressinhallintaan. Kyselyn kohderyhmaksi valikoitui kolmannen vuoden ldhihoitajaopiskelijat, silld

heilla oli jo kertynyt kokemusta niin teoriaopinnoista kuin tydssaoppimisjaksoista.

Tutkimuskysymykset:

Ovatko lahihoitajaopiskelijat kokeneet stressia opintoihinsa liittyen?

Millaisia stressihallintakeinoja kyselyyn vastaavilla opiskelijoilla on?

Kokevatko opiskelijat teoriaopinnot vai tydssaoppimisjaksot enemman stressia aiheuttavaksi?

Mitka opintoihin liittyvat tekijat opiskelijat kokevat stressia aiheuttavaksi seka teoriaopintojen etta

tydssaoppimisjaksojen aikana?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksemme on kyselytutkimus, jossa on kaytetty seka maarallistad etta laadullista tutkimusme-
netelmaa. Tietoa tydbhémme olemme hakeneet Savonian kirjaston tietokannoista. Tutkimuksen ai-
neiston hankkimiseksi lahetimme kyselyn Webropolin kautta kahden Savon ammatti- ja aikuisopiston
kolmannen vuoden perusopetuksen ryhman ldhihoitajaopiskelijoille. Tyon tilaaja valitti kyselytutki-
muksemme opiskelijoille.

Tutkimuksen tarkoituksena on saada sita tekeva opiskelija soveltamaan teoriatietoa kaytantéon. Se
voi valmentaa ja mitata taitoja asiantuntijatehtavia varten. Aiheen rajaus on tarkedd, jotta tehty tut-
kimussuunnitelma saadaan toteutettua. Teoriaosuuden tarkoituksena on saada vastauksia asetettui-
hin tutkimuskysymyksiin teorian kautta. (Heikkila 2014, 22.)

6.1 Maarallinen tutkimusmenetelma

Maardllisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen taustalla on teoriatietoa tutkittavasta ilmiosta eli tassa
tapauksessa stressistd. Maarallisessa tutkimuksessa tutkimuskysymykset tehdaén olemassa olevan
teoriatiedon pohjalta ja ne mittaavat ja auttavat selkeyttamaan tutkittavaa asiaa. Tutkimuksen tu-
loksina saadaan lukuja, joita voidaan jasennelld esimerkiksi tilastotieteellisilld laskutoimituksilla seka
erilaisin taulukoin. (Kananen 2012, 31-33; Kananen 2008, 12; Heikkila 2014,15.) Kvantitatiivisen
tutkimuksen tarkoitus on tuottaa perusteltua tietoa, joka on luotettavaa ja yleistettévissa olevaa.
(Kananen 2008,10.)

Maarallistad tutkimusta tehdessa tulee maaritella mitattavat muuttujat eli mita tutkimuksessa halu-
taan selvittad. Tutkimusongelma tulee myds rajata, jolloin pyritadn tutkimaan tiettya ilmi6ta. (Likita-
lo ja Rissanen 1998, 10.)Tutkimuksen kannalta tarkeda on kyselyn selkeys ja ymmarrettavyys, jotta
siind olevia kysymyksia ei tulkittaisi monin eri tavoin. Tarkeaa ennen kyselyn tekoa on kayda lapi,

milta kysely nayttda ja ettei siind ole kirjoitusvirheita. (Kananen 2008, 12.)

Maarallistad tutkimusta kaytettiin kyselyssdmme, koska silla pyritaan selvittdmaan stressin yleisyytta
kohderyhmassa seka selvittamadn, mitka teoreettisessa tietoperustassa esiin tulleista stressinhallin-
takeinoista on yleisimmin kaytettyja. Kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on saada tarkat tu-
lokset valitulta kohderyhmalta ja pyrkia yleistdmaan saadut tulokset (Kananen 2008, 13). Tutkimus-
ta tehdessamme taytyy huomioida tydn luotettavuutta ja tuoda pohdintaa esiin tydssdan (Kananen
2008, 13).

Kysymysten tarkoituksena on aina selvittaa tutkimusongelmaa ja saada siihen vastauksia. Ongelma
pitda maarittda tarkasti ja tutkimuksen rakenteeseen on tarkeda kiinnittda huomiota. (Kananen
2008, 14.) Maarallisessa tutkimuksessa tutkimuksen “raaka- aine” ovat hyvin tehdyt kysymykset,
koska silla my6s mitataan tutkimuksen luotettavuutta. Tarkeaa on, ettd kysymykset ovat ymmarret-

tavassa muodossa ja ns. arkikieltd. (Kananen 2008, 25.) Kyselytutkimuksemme kysymykset yhdesta
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seitsemaan seka kymmenen ovat monivalintakysymyksia eli kuuluvat maaralliseen tutkimusmene-

telmaan.

6.2 Laadullinen tutkimusmenetelma

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa halutaan saada uutta tietoa ilman maarallisen tutki-
muksen tapoja, kuten esimerkiksi tilastollisia keinoja. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan kuvaa-
maan tutkittavaa ilmiéta avointen kysymysten kautta, kasittelemalla kirjoitettua ja puhuttua tekstia,
joten sen tavoitteena ei ole absoluuttinen totuus. Kvalitatiivisen tutkimuksen avulla kyetdan syven-
tamaan kvantitatiivisen tutkimuksen tuloksia ja ymmartdmaan seka hahmottamaan tutkittavaa asiaa
paremmin. (Kananen 2012, 29-30, 32; Kananen 2008, 10-11.) Kyseisen tutkimusmenetelman kaut-
ta saadaan tietoa kuinka ihmiset tekevat padtoksia tai miten ihmiset kayttaytyvat. Arvoista ja asen-
teista voidaan saada tietoa laadullisen tutkimusmenetelman kautta. Laadullisessa tutkimuksessa voi-
daan saada tietoa valmiiden aineistojen pohjalta seka haastatteluiden avulla, joita voivat olla mm.
ryhmahaastattelut. (Heikkila 2014, 15-16.) Tutkimuksessa etsimme tietoa stressin syistd ja stressin-
hallinnan keinoista avointen kysymysten kautta, koska siten voi saada vastauksia monivalintakysy-
myksid laajemmin. Vastaajat voivat antaa sellaisia vastauksia, joita me emme olisi valttdmatta huo-
mioineet monivalintakysymyksissd. Kyselytutkimuksemme kysymykset kahdeksan, yhdeksan ja yksi-

toista ovat avoimia kysymyksia.

6.3 Kohderyhma

Tutkimuksemme kohderyhmana oli Savon ammatti- ja aikuisopiston perustutkinnon yli 18-vuotiaat
sosiaali- ja terveysalaa opiskelivat kahdessa eri osaamisalan ryhmissa. Opinndytetydssamme oleva
tutkimus toteutettiin Webropolin kautta ja siina oli sekd monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyk-
sid, joihin vastaajat pystyivat vastaamaan omin sanoin. Kysely lahetettiin 71:lle Savon ammatti- ja
aikuisopiston kolmannen vuoden perusopetuksen lahihoitajaopiskelijalle. Kohderyhmaamme kuului-

vat seka lahihoitajan tutkintoa ammatillisena perustutkintona opiskelevat opiskelijat.

Lahetimme ldhihoitajaopiskelijoille saatekirjeen (liite 1) tyon tilaajan valitykselld sahképostilla. Saa-
tekirjeessa oli sisallytettyna linkki kyselylomakkeeseen (liite 2). Opiskelijat saivat itse paattaa vasta-
sivatko kyselyyn. Kysely lahetettiin opiskelijoille helmikuussa 2017 ja vastausten kera@aminen lopetet-
tiin huhtikuun alussa 2017.

6.4 Aineiston keradminen ja analysointi

Kerdsimme tutkimuksessamme vastauksia maarallista ja laadullista tutkimusmenetelmaa yhdistavalla
kyselylomakkeella. Kysely oli sopivin vaihtoehto tutkimukseemme, silld sen kautta saimme opiskeli-
joiden omia nakemyksia ja kokemuksia stressista ja sen hallinnasta. Avoimissa kysymyksissa vastaa-
jat saivat vapaasti kertoa omista nakemyksistadn kysymykseen. Hyvassa kyselyssa toteutuvat validi-
teetti ja reliabiliteetti eli patevyys ja luotettavuus (Kananen 2008, 13). Kun kysely vastaa ja mittaa
haluttuja asioita kattavasti, se ndhdaan patevana ja toimivana kyselynda. Kysely on luotettava, kun
se kootaan luotettavan teoreettisen aineiston pohjalta. (Likitalo ja Rissanen 1998, 71-73.)
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Laadullisen tutkimuksen analyysi alkaa yleensa litteroinnista eli haastattelujen kirjoittamisesta teks-
tiksi (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013,166). Me teimme kuitenkin kyselytutkimuksen, johon
vastaajat kirjoittivat vastaukset, minka ansiosta meilld on vastaukset valmiina teksteina. Laadullisen
tutkimuksen aineisto analysoidaan perusanalyysimenetelmalla eli sisallonanalyysilla. Sisallonanalyysi
jaetaan viiteen vaiheeseen, joista ensimmaisessa valitaan analyysiyksikk®d, minka jélkeen tutustutaan
kerattyyn aineistoon. Naiden jalkeen aineisto pelkistetaan ja luokitellaan, joiden ansiosta voidaan
tehda aineiston tulkinta. Aineiston tulkinnan jélkeen tulee arvioida sen luotettavuus. Sisalldnanalyysi
mahdollistaa erilaisten aineistojen analysoinnin ja kuvaamisen. Sen avulla aineisto voidaan tiivistaa

ja yleistaa tutkittavia ilmidita. (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 166.)

Sisallénanalyysi voidaan jakaa induktiiviseen ja deduktiiviseen analyysiin. Induktiivisessa analyysissa
keskitytadn aineiston sanojen luokitteluun teoreettisen merkityksen pohjalta. Sita kaytetdan etenkin,
jos asiaa ei ole aiemmin juuri tutkittu, silld sen pohjana toimii induktiivinen paattely. Aineiston ja
tutkimusongelman perusteella luodaan aineiston luokittelemiseksi kategorioita, joista induktiivinen
analyysi pyritdan toteuttamaan niin, etteivat aiemmat teoriat tai tiedot vaikuta aineiston analyysiin.
(Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 167-168.) Tutkimuksessa kaytettdavaan analyysimene-

telmdan vaikuttaa se, millaisia mittareita tutkimuksessa on kaytetty (Kananen 2008, 51).

Maarallisessa tutkimuksessa analyysiin liittyvat kasitteet havaintoyksikk®, muuttuja seka arvo. Usein
havaintoyksikkd tarkoittaa kyselytutkimuksessa yhta vastaajaa ja muuttujilla tarkoitetaan siten ha-
vaintoyksikdsta mitattavia ominaisuuksia. Arvojen kautta eri muuttujat jaetaan omiin luokkiinsa.
Maarallisen tutkimuksen analyysimenetelma valitaan kaytettyjen mitta-asteikkojen perusteella. Me
valitsimme kyselytutkimukseemme kaytettavaksi luokittelu- eli nominaaliasteikollisen mitta-asteikon.
Siind muuttuja erittelee kyselyyn vastanneet eri luokkiin mitattavan ominaisuuden pohjalta. Maaralli-
sen aineiston analyysissa aineisto tulee tarkistaa esimerkiksi laskemalla sen pohjalta prosenttiarvot
eri muuttujille. Keratyn aineiston kuvaamiseen voidaan kdyttaa aineiston pohjalta laskettuja frek-
vensseja ja prosentteja, jotka voi pyodristaa yléspain tutkimuksen luettavuuden selkeyttamiseksi.
(Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 129, 132-133.) Maarallisten tutkimusten aineistoa pyri-
tadan selventdmaan erilaisten taulukoiden ja kuvioiden kautta (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara
2009,328).

Tutkimustulosten analysointi alkoi Webropol-palvelun kautta kerattyjen vastausten siirtdmiselld Mic-
rosoft Excel 2007 ja Microsoft Word 2007 -ohjelmille. Téman jalkeen kdvimme huolellisesti Iapi saa-
dut vastaukset. Monivalintakysymysten pohjalta laskimme Microsoft Excel 2007 -ohjelman avulla
prosenttiosuudet kunkin kysymyksen vastauksista ja teimme kuviot havainnollistamaan niita. Avoin-
ten kysymysten kirjallisten vastausten analysointiin kdaytimme induktiivista sisalldnanalyysia. Avoin-
ten kysymysten vastausten kasittelyn aloitimme lukemalla ne itsendisesti, minka jalkeen pelkistimme
saadut vastaukset kategorioihin jakoa varten. Kategoriat luotiin vastausten sisaltdjen perusteella ja

ne eriteltiin ala-, yla- ja padkategoriaan (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 169-171).
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Vastaajien taustatiedot

Kysely toteutettiin kahdella Savon ammatti- ja aikuisopiston kahdelle kolmannen vuoden osaamisala
ryhmissa opiskeleville Iahihoitajaopiskelijoille. Kysely lahetettiin yhteensa 71:lle opiskelijalle. Heistd
kyselyyn vastasi 12 henkil6d. Kuviossa ilmenee kyselyyn vastanneiden ika- ja sukupuolijakauma (ku-
vio 1). Kyselyyn vastasi 17 % kohderyhmastdmme. Kysely lahetettiin yli 17-vuotiaille Idhihoitajaopis-
kelijoille. Ensimmaisessa kysymyksessa kysyimme vastaajilta heidan ikdansa ja kyselyn toisessa ky-
symyksessa heidan sukupuoltaan. Vastanneista 100 % oli naisia. Kyselyyn vastanneista 67 % oli ial-

tdan 17-20-vuotiaita ja 33 % prosenttia vastanneista oli idltdan 21-25-vuotiaita.
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KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden ika- ja sukupuolijakauma

7.2 Stressi ldhihoitajaopiskelijoiden kokemana

Vastaajien taustatietojen jélkeen halusimme kartoittaa heiddn kokemustaan stressista ja sen ilme-
nemisesta heidan elamdassaan. Aloitimme kysymykselld, olivatko vastaajat kokeneet stressia lahihoi-
tajatutkinnon opintojen aikana. Vastaajista 92 % kertoi kokeneensa stressia ldhihoitajatutkinnon
opintojen aikana (kuvio 2). Kyselyyn vastanneista puolestaan 8 % ei ollut kokenut stressid opintojen
kuluessa. Kysymykseen oli myds mahdollista vastata en osaa sanoa, mutta kukaan vastaajista ei va-
linnut vaihtoehtoa.
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KUVIO 2. Koettu stressi lahihoitajatutkinnon opintojen aikana
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KUVIO 3. Kuinka usein olet tuntenut itsesi stressaantuneeksi opintojesi aikana?

Kysyimme vastaajilta, kuinka usein he olivat tunteneet itsensa stressaantuneiksi opintojen aikana

(kuvio 3). Suurin osa vastaajista eli 58 %:a oli kokenut itsensa stressaantuneeksi silloin talléin. Sen
sijaan 17 %:a vastanneista kertoi tunteneensa itsensa stressaantuneeksi opintojen aikana vain har-
voin. Toisaalta myds 17 %:a vastanneista kertoi kokeneensa stressia usein opintojen kuluessa. Ky-

selyyn vastanneista 8 % ei ollut kokenut itsedan lainkaan stressaantuneeksi opintojensa aikana.
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KUVIO 4. Stressin oireet vastaajien kokemina

Stressin oireita kartoitimme kysymalla, mita yleisimmista stressin oireista he olivat itse kokeneet
(kuvio 4). 92 % koko kyselyyn vastanneista vastasi kysymykseen koskien stressin oireita. Kysymyk-
sessa oli mahdollista valita useampi vaihtoehto. Vastaajilla yleisimmaksi stressin oireeksi nousi arty-
neisyys, jota oli kokenut 91 %:a. Toiseksi yleisin stressin oire vastaajilla oli paansarky, jota kertoi
kokeneensa heistd 73 %:a. 55% vastanneista oli kokenut muistiongelmia kokemaansa stressiin liit-
tyen. Ahdistuneisuutta, lihasjaykkyytta ja keskittymisvaikeuksia oli esiintynyt 46 % vastanneista.
Vatsavaivoja oli ollut 27 % vastanneista ja huimausta 9 %.
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KUVIO 5. Vapaa-ajalla koettu opintoihin liittyva stressi

Tutkimuksessamme kysyimme, onko opintojen aiheuttama stressi vaikuttanut vastaajien vapaa-
aikaan (kuvio 5). Heista suurin osa eli 75 % kertoi kokeneensa opintoihin liittyvaa stressia vapaa-
ajallaan. 17 % vastanneista ei ollut kokenut opintoihin liittyvan stressin vaikuttavan vapaa-aikaansa.

8 % vastanneista ei osannut sanoa.
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KUVIO 6. Stressi koettuna teoriaopintojen tai tyéssdoppimisjaksojen aikana

92 % kyselyyn vastanneista vastasi kysymykseen siitd, kumman aikana vastaaja oli kokenut itsensa
enemman stressaantuneeksi, teoriaopintojen vai tydssaoppimisjaksojen aikana (kuvio 6). Suurin osa
vastaajista eli 73 % kertoi kokeneensa tydssaoppimisjaksot itsensa kohdalla enemman stressaavak-

si. Sen sijaan 27 % vastaajista koki teoriaopinnot tyéssaoppimisjaksoja stressaavammiksi.

7.3  Stressi ja teoriaopinnot

Kysyimme vastaajilta, mitka tekijat he kokivat eniten stressia aiheuttaviksi teoriaopintojaksojen ai-

kana. Vastaajat kokivat stressia teoriaopintojen aikana aiheuttaviksi tekijoiksi etenkin laajat tehtavat
ja tehtavien paallekkaisyydet. Vastaajat kokivat stressia lisaaviksi tekijoiksi my6s ryhmatydt ja niiden
tekemisen aikataulutuksen ryhmalaisten kanssa. Osa vastaajista koki, etteivat opettajat olleet tehta-

viensa tasalla ja vastaajien piti itse selvitelld opintoihinsa liittyvia asioita.
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“Se kun sun lahes kaikki tehtdvat on siirtynyt kotiin. Eli kdyt koulua ja sen jalkeen on mukava maara
tehtavia kotona koska niiden tekemiseen ei anneta aikaa koululla. Ja ryhmaty6t etenkin on pahimpia

kun kaikilla eri menot koko ajan. *

“Nyt kolmannella vuodella edellisiin opintoihin verrattuna stressia on ollut todella vahan. Olen koke-
nut stressia erityisesti silloin, kun useita ryhmatéitd kasautuu samalle ajalle tai vapaa-aikaa kuluu
tehtavien tekemiseen. Stressaavaa on myds se, jos opettaja ei osaa hoitaa tehtavdansa kunnolla,

antaa epaselviad ohjeita tai muuten opiskelijat joutuvat itse selvittdmaan ylimaaraisia asioita.”

“Opettajien yleinen sekavuus nykyisin, kukaan ei tieda asioista mitaan ja kaskevat menna kysymaan
aina vaan seuraavalta ja sekaan ei tieda asiasta mitaan. Kukaan ei ota kantaa oikein mihinkdan tun-
tuu etta opetussuunnitelmauudistuksen my6ta koko koulussa kukaan ei ota enaa vastuuta mistaan

ja todella hankalaa saada tietoa ja apua asioihin. ™

“Kayn opinnot nopeutetusti eli vajaaseen 2 vuoteen. Tarkeisiin asioihin on laskettu liian vahan oppi-
tunteja ja ndin tuntuu ettei ehdi opiskella niitéd kunnolla. Ei niin tarkeisiin - aiheisiin taas on laskettu
mielestani turhia oppitunteja esim. yrittdjyys, nopeutetuissa ryhmissa kaikki ovat jo opiskelleet yrit-
tajyytta edellisissa opinnoissa ja sitd tulee perusopinnoissakin. Nekin tunnit voisi kayttaa esim. er-
gonomian harjoitustunteihin. ®

“hieman stressaavaa/turhauttavaa on, kun oppitunneilla ei ole keskittymisrauhaa"

“Monet isot tehtdvat ja niiden lyhyt palautus aika toisinaan.

Ryhmatdiden maara ja sen miettiminen milloin ne tehdaan, jos oppitunneilla niitéd ei saa tehda.

7.4  Stressi ja ty6ssdoppimisjaksot

Kysyimme vastaajilta, mitka opintoihin liittyvat tekijat he kokivat eniten stressia aiheuttaviksi tyossa-
oppimisjaksojen aikana. Tytssdaoppimisjaksoilla vastaajat kertoivat stressia aiheutuvan etenkin nayt-
tdsuunnitelman teosta ja itse naytdstd, jolloin vastaajat kokivat olevansa erityisesti tarkkailun alaise-
na. Nayttoon liittyvat lomakkeet koettiin vaikeatajuisiksi ja sekaviksi.

“Liikaa sysataan opetettavia asioita tydssaoppimispaikan harteille ja etenkin tydpaikkaohjaajan.
Nayttdlomakkeissa on kohtia joita ei ole jarked tehda tydssaoppimisjaksojen aikana, miksi niita ei
koulussa tentitd esim. kielet. Nayttélomakkeet ovat kapulakielelld kirjoitettuja ja liian pitkia. Stressaa
jo lomakkeen katsominen saati sen kirjallinen suunnittelu. Lyhyessa ajassa pitaisi nayttaa hirveasti

asioita. "

“Ammattiosaamisen ndytdn suunnitelman sekavuus ja hankala kieli, meille ei anneta selkeita ohjeita
kuinka se tehda eikd mita taytyy tehda ja kuinka. My6s opettajien keskustelu kaynnit kesken tydpai-
vien yleensa juuri pahimpaan kiireaikaan ja sitten me opiskelijat saamme siitd syyt kun opettajamme

sotki paivajarjestyksen. Ymmarran kylla ettd opettajilla on paljon hommia mutta silti.”
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Vastaajat kertoivat stressia syntyvan tyéssaoppimisjaksoihin liittyvasta jannityksesta ja osa vastaajis-
ta kertoi kokeneensa jaksojen aikana suorituspaineita ja painetta antaa joka pdiva parhaansa tyos-
saoppimisjaksoilla. Stressin syyna saattoi myos vastaajien kokemusten mukaan olla uuteen tydpaik-
kaan ja sen toimintatapoihin tottuminen. Tydssaoppimisjaksoihin liittyviin kirjallisiin tehtaviin koettiin

menevan paljon aikaa, minka puolestaan koettiin aiheuttavat stressia.

“Suoriutumispaineet, epaonnistumisen pelko, pakko parjata joka paiva”

“Jannitys, tyopaikan erilaiset toimintatavat, ohjaajan ja muiden tydntekijéiden suhtautuminen opis-
kelijoihin, naytoét. *

“Tydssdoppiminen on eniten voimia vievaa aikaa, silla silloin taytyy skarpata jatkuvasti, yrittda osata
siirtaa teoria kaytantdon, tottua uuden tydpaikan toimintatapoihin seka ammentaa uutta kokemusta
ja tietoa mahdollisimman monista tilanteista. - -Tydssaoppimisessa stressaavaa on myos se, etta kir-
jallisiin tehtaviin menee paljon aikaa. Viikottainen tydssaoppimisen paivakirja vie pari tuntia, seka li-
saksi ammattiosaamisen nayton suunnittelu ja sen valmisteluun kuluu kauan aikaa erityisesti viimei-
silla viikoilla. Myds ndyttopadivat voivat olla hieman jannittavia, kun erityisesti silloin on tarkastelun ja
arvioinnin kohteena, kaikkea tekemista arvioidaan, ja stressaavaa on se, osaako olla tarpeeksi luon-

teva, skarpata vield enemman mutta kuitenkin tehda niin hyvin kuin osaa. ™

Osalla vastaajista stressia aiheuttivat tietyt tyévuorot ja huonot kulkuyhteydet tydssaoppimispaik-
kaan.

“"Ammattiosaamisen ndyttd lomakkeen tdyttdminen ja niiden kohtien ymmartaminen oikein.

Tietyt tydvuorot (esim. illasta aamuun meno)”

“Huonot liikenneyhteydet tydssdoppimispaikkaan, hirvedn aikaisin herdaminen sen takia etta usealla

kulkuvélineelld joutui matkaamaan. *
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7.5  Stressinhallinta
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KUVIO 7. Opintoihin liittyvaa stressia helpottavat tekijat

Kysyimme vastaajilta, mitka stressinhallintakeinot auttavat heitd parhaiten (kuvio 7). Opintoihin liit-
tyvaan stressiin eniten apua perheelta ja ystaviltd koki saaneensa 50 % kyselyyn vastanneista. 25 %
heistd koki levon parhaaksi stressinhallintakeinoksi. Liikkumisen ja muut vapaa-ajan aktiviteetit koki
parhaaksi myds 25 % vastaajista. Sen sijaan kukaan vastaajista ei kokenut saaneensa eniten apua

opintoihin liittyvaan stressin hoitoalan ammattilaisilta, kuten esimerkiksi terveydenhoitajalta.

Suurin osa vastaajista koki saavansa opintoihin liittyvaan stressiin apua ystaviltaan ja laheisiltaén
muun muassa keskustelun kautta. Moni koki saaneensa stressiin apua myos liikkunnasta ja ulkoilusta.
Myds erilaisten harrastusten ja muun mielekkaan tekemisen koettiin vahentavan stressia. Lepo koet-

tiin hyvaksi stressinhallintakeinoksi.

“Ystavat ym. laheiset, musiikin kuuntelu, lepo ja joku mielekas tekeminen joka ei liity opintoihin,

esim. piirtaminen. "

“Rentouttavinta on viettda aikaa ystavien kanssa keskustellen ja kahvitellen. Kasityot ovat itselleni
todella terapeuttisia, silld tykkadn neuloa myos teoriatunneilla. Mikali on jaksamista ldhtea liikku-
maan, ulkoilu ja liikunta tehoavat hyvin! Ehka tarkeintd on pitda kaikki tasapainossa. Suklaata voi
sydda stressiin, mutta saanndllinen ruokailurytmi ja monipuolinen ruokavalio pitda mielenkin virkea-
nd. Nukun keskimaarin 6 tuntia yossa, silla haluan keretd viettdmaan aikaa ystavienkin kanssa. Se ei

riitd, mutta on vaikea ottaa mistddn muustakaan pois. *

“Ratsastus harrastus seké kavereiden nakeminen jotka opiskelevat samassa koulussa, voi purkaa

tuntemuksia ja muut tajuavat. *

“Moottoripydralla ajaminen ja niiden harrastaminen muutenkin. Koiran ja perheen kanssa ulkoilemi-

nen. Leipominen vie stressin tehokkaasti pois. ™
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“Harrastan koripalloa saannéllisesti 3krt/vko. Saanndllinen lliikunta ja pieni irtiotto arjesta valilla aut-

tavat jaksamaan :) "
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8 POHDINTA
8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Teimme tutkimuksen, joten meidan tuli noudattaa tutkimusetiikkaa. Jotta tutkimuksemme oli eettisia
ohjeita noudattava, meidan tuli olla oikeasti kiinnostuneita tutkimuksemme aiheesta ja valmiita et-
simdan uutta tietoa aiheeseen liittyen. Paneutumalla luotettavan tiedon etsintdan saatoimme varmis-
taa, etta kayttdmamme tietoperusta oli luotettavaa ja siten mahdollista valittda eteenpdin tutkimuk-
semme kautta. Jotta tutkimuksemme olisi eettisesti oikeellinen ja luotettava, tutkimuksemme piti ol-

la meidan omaa tuotostamme. (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 211-212.)

Tutkimusetiikan tarkedna osana tuli olla se, etta tutkittavat sailyisivat anonyymeina valmiissa tutki-
muksessa (Makinen 2006,114). Tutkimusta tehtdessa oli térkeda huolehtia, ettd tutkimuskyselyyn
vastaajien itsemadraamisoikeus sailyisi. Téman vuoksi oli tarkeaa, ettd kyselyyn vastaaminen oli va-
paaehtoista. (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 218-219.) Lahihoitajaopiskelijoilla oli mah-
dollisuus jattaa vastaamatta kyselyyn. Kyselyssa emme kysyneet vastaajien henkilollisyytta tai hei-
dan yhteystietojaan, mika osaltaan takaa heidan anonymiteettinsa. Kyselyn vastauksia analysoitaes-
sa ja opinndytetyétamme tehdesséamme pidimme huolta, ettei vastaajien anonyymius vaarannu. To-
teutimme opinndytetydmme Webpropol-kyselyna ja se lahetettiin linkkind Savon aikuis- ja ammat-
tiopiston kolmannen vuoden perusopetuksen lahihoitajaopiskelijoille. Kerroimme tamén sahkdpostin
yhteydessa, miten aioimme kyselystéd saamaamme aineistoa kayttaa tutkimuksessamme. Siten opis-
kelijat kyselyyn vastatessaan suostuvat myds vastaustensa anonyymiin kdyttéon tutkimuksessamme.
Taman kautta halusimme varmistaa, ettd tutkimukseen osallistuvat vastaisivat kyselyyn tietoisena

tutkimuksemme luonteesta.

Tehdyn tutkimuksen arviointiin liittyvat reliaabelius ja validius. Reliaabelius tarkoittaa kasitteena tut-
kimuksesta saatujen tulosten toistettavuutta ja validius kyselyn tai muun mittarin kykya mitata ha-
luttua asiaa. Kyselytutkimuksessa on riski, ettd vastaaja ymmartaa kyselylomakkeen kysymykset eri
tavoin kuin tutkija itse. Taman vuoksi halusimme, ettd kyselylomakkeemme kysymykset olivat mah-
dollisimman selkeita ja yksiselitteisida. Tutkimuksen validiuden arviointia voi vaikeuttaa tutkijan na-
kemys siita, ettd jokaisen vastaajan vastaus on ainutlaatuinen. Laadullisessa tutkimuksessa validius
voikin tarkoittaa esimerkiksi henkildiden ja tapahtumien kuvausta ja kuvauksen tulkintojen yhtendi-
syytta. Tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi on tarkeaa kuvata tydssa tutkimuksen toteutus

mahdollisimman tarkasti. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2009, 231-232.)

Plagiointi voi olla toisen henkildn tai oman tekstin kdyttamista ilman asianmukaista l1ahdemerkintaa
(Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 224). Tutkimusta tehdessa meidan taytyi vélttaa plagioin-
tia ja tassa lahdemerkintdjen ohjeiden mukainen merkinta oli tarkeas, silla halusimme lahdemerkin-
tojen olevan tarkasti oikein. Tutkimustamme varten etsimme tietoa luotettavista lahteistd, kuten Sa-

vonia ammattikorkeakoulun kirjaston omista tietokannoista. Lahteitd pyrimme kayttdmaan monipuo-
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lisesti ja varmistimme, ettd kayttdmamme ldhteet olivat mahdollisimman tuoreita ja paikkaansa pita-

via.

8.2  Tutkimustulosten tarkastelu

Taman tutkimuksen mukaan lahihoitajaopiskelijoiden stressin taustalla olivat erityisesti tehtdvien
paljous seka tydssaoppimisjaksoilla lisdksi oppimisen nayttdihin liittyvat tehtavat, naytén toteutus
seka arviointi. Tama vastaa sairaanhoitajaopiskelijoilla tehtyjen tutkimusten tuloksia, joissa nousi
esiin, etta sairaanhoitajaopiskelijoille aiheuttivat eniten stressia korkeakoulun arviointijarjestelma se-
ka tehtavien suuri maara ja laajuus. Tutkimustulosten mukaan vapaa-aikaa kului erilaisten tehtavien
ja ryhmatoiden tekemiseen, silla niiden tekemiseen ei ollut aikaa varsinaisen koulupdivan aikana.
Myds sairaanhoitajaopiskelijat olivat kokeneet oman vapaa-ajan puutteelliseksi (Hirsch ym. 2015,
226).

Tutkimustulosten mukaan tydssaoppimisjaksoilla stressia lisasivat suorituspaineet ja epavarmuus
omaa osaamista kohtaan. Haasteelliseksi koettiin lisaksi teoriatiedon tuominen kaytantéén jaksojen
aikana. My6s aiemmat tutkimustulokset osoittivat sairaanhoitajaopiskelijoiden kokevan epavarmuu-
den tunnetta oman teoria- ja kdytannontiedon puutteesta, minka lisaksi ammatillinen kokematto-
muus vaikuttaa stressin ilmenemiseen (Hirsch ym. 2015,228).

Osa kyselytutkimuksen vastaajista koki saavansa opintoihin liittyen liian vahan tukea ja ohjausta
opettajien taholta. Aiemmissa tutkimuksissa opiskelijoiden kokeman stressin on todettu lisddntyneen

tasmallisten ohjeistusten ja odotusten puutteen vuoksi (Wallace ym. 2015, 2).

Tutkimuksessamme kartoitimme yleisimpien stressioireiden esiintyvyytta vastaajien keskuudessa.
Yleisia stressin oireita ovat esimerkiksi hermostuneisuus, ahdistuneisuus seka artyneisyys. Liséksi oi-
reita voivat olla kivut ja saryt seka keskittymisvaikeudet. Stressin vuoksi voi ilmeta ongelmia myds
muistissa. (Toivio ja Nordling, 2013, 128; Topinen-Tanner ja Ahola 2012, 13.) Jokaista kyselyyn ot-
tamaamme stressin oiretta oli koettu vastaajien keskuudessa. Tutkimustulosten mukaan stressin oi-
reena oli useimmiten artyneisyyttd ja paansarkya, mutta esille nousivat lisdksi muistin- ja keskittymi-

sen ongelmat seka ahdistus. Fyysisena oireena oli myds lihasjaykkyys.

Tutkimuksessa halusimme tietdd, mita [ahihoitajaopiskelijat tekevat stressin hallitsemiseksi ja mista
he saavat stressiin apua. Stressinhallinta voi ilmeta joko konkreettisena tekemisena ja avun hakemi-
selta toisilta tai sitd voi hallita esimerkiksi huumorin tai vertaistuen avulla (Toivio ja Nordling 2013,
131-132). Tutkimustulosten mukaan stressiin saatiin apua harrastusten, kuten urheilun tai vaikka
kasitdiden tekemisen kautta. Tulosten mukaan apua stressiin haettiin ensisijaisesti perheelta ja ysta-
vilta seka koulukavereilta, jotka saattoivat antaa vertaistukea opintoihin liittyvaan stressiin. Tulosten
mukaan myos lepo koettiin tarpeelliseksi ja auttavaksi keinoksi stressinhallintaan. Aiemmissa sai-
raanhoitajaopiskelijoilla tehdyssa tutkimuksessa todettiin, etta opiskelijat halusivat ensisijaisesti
stressiin apua laheisiltdan ammattiavun sijasta (Galbraith ym. 2014, 178). Opiskeluterveydenhuollon

tehtaviin kuuluvat muun muassa terveyden- ja sairaanhoidon palvelut ja terveyden, terveellisyyden
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ja turvallisuuden parantaminen opiskelijoilla, opiskeluymparistossa ja -yhteisdssa (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos, 2017). Savon ammatti- ja aikuisopiston sivuilla oli esimerkiksi merkinté lyhyestd
puhelinajasta opiskelijoille (Savon ammatti- ja aikuisopisto, 2017). Tutkimustulosten mukaan kukaan

vastaajista ei kdantyisi hoitoalan ammattilaisten puoleen opintoihin liittyvén stressin helpottamiseksi.

8.3 Opinndytetyon prosessi ja ammatillinen kehittyminen

Tutkimuksen aihetta pohtiessamme esiin nousi kiinnostus opiskeluun liittyvasta stressista terveys-
alan opiskelijoilla. Siita lahdimme kehittédmaan ajatusta toteutettavaan suuntaan ja saimme idean Ia-
hihoitajaopiskelijoilla toteutettavasta kyselytutkimuksesta. Tyon tilaajaksi saimme Savon ammatti- ja
aikuisopiston. Tilaajan tapasimme ensi kerran lokakuussa 2016. Tapaamisessa sovimme tilaajan
kanssa opinndytetydmme sisallosta, aikataulusta ja kyselytutkimuksen toteutuksesta. Saimme sielta
alustavat raamit tydémme toteutukselle. Esitimme opinndytetydmme aihekuvauksen lokakuussa 2016
ja tutkimussuunnitelman tammikuun lopussa 2017. Tutkimusluvan saimme helmikuussa 2017, jonka

jalkeen lahetimme kyselyn opiskelijoille.

Tutkimusta tehdessa saimme kokemusta luotettavan nayttéon perustuvan tiedon etsinnasta ja kay-
tosta lahteena, mistd on hydtya sairaanhoitajan ammatissa, silla pystymme suhtautumaan kriittisesti
erilaiseen tietoon ja I6ytamaan luotettavan ja hyddynnettavissa olevan tiedon tybelamaa ajatellen.
Tutkimusprosessin aikana saimme my6s hyvan tietopohjan tyémme aiheesta eli stressistd, mita
voimme hyddyntaa seka omalla kohdallamme kuin asiakastydssa. Kaiken kaikkiaan tutkimuksen te-
keminen on opettanut etenkin pitkajénteisyytta seka yhteistydn tekemista eri tahojen kanssa, mika

puolestaan liséa valmiuksia moniammatillisen yhteistytn tekemiseen tybeldmassa.

Tutkimusprosessin aikana haastavaksi osoittautui itsensa motivoiminen tyén tekemiseen. Etenkin
opintoihin kuuluvien harjoittelujaksojen ja lomien aikana oli vaikea I6ytaa aikaa ja motivaatiota tut-
kimuksen tekemiseen. Oli kuitenkin palkitsevaa nahda tyén edistyminen ja se, ettéd tutkimuksen teon
innostusta lisasi, kun I8ysi sopivia ja kiinnostavia lahteitd. Maarallisen ja laadullisen tutkimuksen yh-
distdminen toivat tutkimusprosessiin lisda haastetta ja tydmaarad. Padsimme kuitenkin perehtymaan
molempiin menetelmiin ja toteuttamaan niitd kaytdnndssa, mika lisasi kattavasti tietouttamme tut-

kimuksen tekemisesta.

8.4 Jatkotutkimuskohteet ja kehittdmisehdotukset

Tutkimme lahihoitajaopiskelijoiden kokemaa opiskeluun liittyvaa stressia ja sen hallintaa. Tutkimuk-
semme avulla pyrimme auttamaan muita opiskelijoita, kun he kohtaavat stressia eldmassaan. Koska
tilaajamme on Savon ammatti- ja aikuisopisto, he voivat hyddyntaa tyétdmme omien opiskelijoiden-
sa kanssa ja ohjata opiskelijoitaan stressin kohtaamisessa ja sen hallinnassa. He voivat hyddyntaa
tydtd myods muilla kuin sosiaali- ja terveysalalla opiskelevien kanssa tydskennellessa, silla tydomme

teoria on yleisluontoista. Kiitdmme tilaajaa hyvasta yhteistydsta.
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Opiskelijoiden stressista ja stressinhallinnasta saamallamme tiedolla on hydtya myds itsellemme,
koska tulevassa tydssa sairaanhoitajina kohtaamme monenikaisia potilaita, my6s nuoria. Ty6eldman
kokemuksen my6ta saatamme olla myds itse opiskelijoiden ohjaajina tydpaikoilla, joten ohjaajan on

hyva ymmartaa opiskelun aiheuttama stressi.

Tutkimusta voisi mahdollisesti jatkaa esimerkiksi toteuttamalla samantyylisen tutkimuksen isommalla
otoksella, jotta aiheesta saisi kattavammin yleistettavissa olevaa tietoa. Tutkimusta voisi tehda myés
nuorten ja nuorten aikuisten stressista yleisemmin ja tutkia stressin yhteytta mielenterveysongel-

miin.
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LIITE 1: SAATEKIRIE

Heil!

Olemme kaksi kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijaa Savonia -
ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnadytetyota lahihoitajaopiskelijoiden kokemasta
stressista ja stressinhallinnasta. Toteutamme opinnaytetydssamme kyselytutkimuksen Sa-
von ammatti- ja aikuisopiston 3. vuoden peruskoulupohjaisten opintojen ldhihoitajaopiske-

lijoille.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja kyselyn vastaukset kasitellddn anonyymisti, eli
siten ettei vastaajaa voi tunnistaa. Vastaamalla kyselyyn pdaset kertomaan oman nake-
myksesi opintoihin liittyvasta stressista ja stressin syista seka teoriaopinnoissa etta ohja-

tussa tyossaoppimisessa.

Kyselyn avulla haluamme lisdksi tutkia, kuinka opiskeluun liittyva stressi ndkyy eldméssan-
ne ja millaisia stressinhallintakeinoja teilld on. Kyselyssad on 11 kysymyst3, joista 8 on moni-
valintakysymyksia ja 3 avoimia kysymyksid. Kyselyyn paaset alla olevasta linkista. Muista

lahettda vastaukset kyselyyn vastattuasi.

Olisimme kiitollisia, jos vastaatte kyselyyn!

https://www.webropolsurveys.com/S/700A61718EC592C0.par

Ystavallisesti,

Pauliina Kinnunen ja Helja Leppanen

Savonia amk


https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.webropolsurveys.com%2FS%2F700A61718EC592C0.par&data=01%7C01%7Cpaivi.turunen%40sakky.fi%7Cdd0ab447ba654f3241b708d45d6c8e39%7C968c5946a46e4c048dacb8f5f775acc2%7C1&sdata=fgw%2F8NMgEeBHDxUxB6GCS6Qbly3OdnMTN8SSKAe9ID8%3D&reserved=0
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LIITE 2: KYSELY

Lahihoitajaopiskelijoiden stressi ja sen hallinta

Esitiedot
1. Oletko *

O nainen
O mies

O muu sukupuoli

2. Ikasi *
O 17-20
O 21-25
O 26-30
0O 31-35
O 36<
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Stressi ja sen oireet

3. Oletko kokenut stressia lahihoitajatutkinnon opintojesi aikana?
O kylla

Oen

O en 0saa sanoa

4. Kuinka usein olet tuntenut itsesi stressaantuneeksi opintojesi aikana?
O en lainkaan
O harvoin
O silloin talldin

QO usein

5. Oletko kokenut stressin vuoksi joitakin seuraavista oireista? Voit valita useamman.
[ ] paansarkya

[ ] ahdistuneisuutta

[] vatsavaivoja

[ ] huimausta

[ ] lihasjaykkyytta

[] artyneisyytta

[] muistiongelmia

[ ] keskittymisvaikeuksia

6. Onko opintojen aiheuttama stressi vaikuttanut vapaa-aikaasi?
O Kylla

O Ei

O En osaa sanoa
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Opinnot ja stressi
7. Jos olet kokenut stressia, oletko kokenut itsesi stressaantuneeksi useammin
O teoriaopintojen

O tyossdoppimisjaksojen aikana

8. Mitka opiskeluun liittyvat tekijat aiheuttavat stressié teoriaopintojen aikana?

9. Mitka tekijat aiheuttavat stressié tyossdoppimisjaksojen aikana?
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Stressinhallinta

10. Jos olet kokenut stressia opintojesi aikana, oletko saanut eniten apua jostain seuraavista?
O perhe ja ystavat
O hoitoalan ammattilaiset, kuten esim. terveydenhoitaja
O lepo
O liikkkuminen ja muut vapaa-ajan aktiviteetit

11. Onko sinulla omia stressinhallintakeinoja, jotka auttavat sinua késitteleméaéan stressia? Stressinhallin-
takeinoilla tarkoitetaan tapoja, joilla voi vahent&a kokemaansa stressid. Erilaisia keinoja voivat olla
esim. liikkunta, lepo ja keskustelu ystévien kanssa.

Kiitos vastauksista!



