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1 Johdanto

Stressia aiheutuu liiallisesta kuormituksesta. Siihen vaikuttavat yksilon kokemat
muutokset ja haastavat tilanteet. Stressi voi olla joko tilapaista ja suoriutumista
parantavaa tai pitkdaikaista ja elaménlaatua heikentdvaa. Stressi aiheuttaa
psyykkisia ja fyysisia oireita. Psyykkisina oireina useimmilla ovat mielialanmuu-
tokset, muisti- ja uniongelmat seké vaikeudet tehda paatoksia arjessa. Fyysisia
oireita ovat paansarky, sydamentykytykset, huonovointisuus, tihentynyt virtsaa-
misen tarve ja sairastelukierteeseen ajautuminen. Oireet vaihtelevat yksilollisesti.
(Duodecim 2018.)

Lukio on yleissivistava toisen asteen koulutus, johon siirrytdan peruskoulun jal-
keen. Lukion vahimmaisoppimaara on 75 kurssia ja oppimaara jakautuu yleensa
kolmelle vuodelle. Lukiossa suoritetaan ylioppilastutkinto. (Opinpolku 2019.) Siir-
tyminen lukioon on iso elamé&nmuutos nuorelle, silla opiskelu lukiossa on haasta-
vaa ja hallittavat kokonaisuudet suurempia. Lukio-opintojen vaatima tyémaara voi
yllattaa. (SanomaPro, 2019.) Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2017
kouluterveyskyselyn mukaan opiskelu-uupumusta koki 13,3 % kyselyyn vastan-
neista lukiolaisista. Kouluterveyskysely tuottaa luotettavaa tietoa Suomen lasten
ja nuorten elaman eri osa-alueilta (THL, 2019).

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on edistdd nuorten terveytta
ja ennaltaehkaista stressista johtuvaa uupumusta. Tyon tavoitteena on, etta opis-
kelijat tunnistavat stressin oireita ja oppivat hydodyntamaan stressinhallintakeinoja
arjessaan. Toiminnallisen opinnaytetybn tehtavana on jarjestdad ohjaustuokio

stressista ja sen hallintakeinoista Kiteen lukion opiskelijoille huhtikuussa 2019.



2 Stressi

Stressi on liiallisesta kuormituksesta johtuva tila. Siihen vaikuttavat yksilon koke-
mat muutokset ja haastavat tilanteet. Erityisesti stressin haitallisuuteen vaikuttaa
haastavien tilanteiden kesto. Stressi voi olla joko my0Onteista, kestoltaan tilapaista
ja suoriutumista parantavaa tai pitkittynytta ja elaméanlaatua heikentavaa. Stressi

aiheuttaa seka psyykkisia etta fyysisia oireita. (Duodecim 2018.)

Stressi oireilee usein fyysisesti, vaikka stressi itsessdan on psykologinen koke-
mus. Oireet ovat yksilollisia. Stressin psyykkisind oireina useimmilla ovat mie-
lialanmuutokset, muisti- ja uniongelmat seka vaikeudet tehda paatoksia arjessa.
Fyysisia oireita ovat paansarky, sydamentykytykset, huonovointisuus, tihentynyt
virtsaamisen tarve ja sairastelukierteeseen ajautuminen. Pitkittynyt stressi on ter-
veydelle vaarallista, josta voi pahimmillaan seurata masennusta, tydbuupumusta,

paihteiden vaarinkayttda ja itsetuhoisuutta. (Duodecim 2018.)

Tilapéainen stressireaktio voi parhaimmillaan lisatéa tarkkaavaisuutta ja parantaa
keskittymiskykya jannitysta aiheuttavissa tilanteissa. Tarkeaa on erottaa myon-
teisen, eli tilapaisen stressin vaikutukset pitkittyneen stressin oireista ja opetella
sopivia stressinhallintakeinoja terveyden edistamiseksi. (Suomen Mielenterveys-
seura 2018b.) Suomen Mielenterveysseuran (2018b) mukaan henkilokohtainen
stressitaso voi vaihdella paivan aikana paljonkin. Vaihtelu riippuu asiasta ja pai-
kasta seka seurasta. Aihe, joka aiheuttaa toiselle paljon stressia, voi toisen mie-

lesta olla haastavaa ja innostavaa.



3 Stressi nuorilla

3.1 Nuorten kokema stressi

Suomen nuorisolain (1285/2016) mukaan nuorella tarkoitetaan alle 29-vuotiasta
henkil6d. Mannerheimin lastensuojeluliiton (2019) mukaan nuori tarkoittaa 12 -
18-vuotiasta henkil6d. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2018a) nuorten mie-
lenterveyshairidista kertovan julkaisun mukaan nuoruusika jaetaan kolmeen ke-
hitysvaiheeseen, varhais-, keski- ja mydhaisnuoruuteen. Kehitysvaiheiden kestot
vaihtelevat henkilokohtaisesti. Varhaisnuoreksi katsotaan ialtaan 12 - 14 —vuo-
tias, jolloin kehittyminen alkaa puberteetista. Puberteetin fyysisten muutosten
vuoksi vaiheeseen kuuluu erityisesti mielialojen vaihtelut ja ihmissuhteiden muu-
tokset. Keskinuoruudessa 15 - 17 -vuotiaana mielialanmuutokset laantuvat,
koska nuori on oppinut hallitsemaan mielialojaan ja kayttaytymistaan paremmin.
Mydhaisnuoruudessa 18 - 22 -vuotiaana nuoren kaytos ja luonne muuttuvat va-
kaammiksi. Nuoruuden vaiheessa fyysinen kasvu on nopeaa. Nuori kehittyy
myds psyykkisesti ja sosiaalisesti, jolloin nuori kokee muutoksia oman seksuaa-
lisuutensa suhteen, seka perhe- ja kaveripiirinsd ja oman persoonansa suhteen.
Muutosten tuomat haasteet voivat hammentaa nuorta, mika puolestaan voi hei-

jastua erilaisina tunne-elaman hairidéind nuoren elamassa.

Nuorten kokema stressi on usein seurausta pitkaaikaisista haasteellisista olosuh-
teista, etenkin kotona ja koulussa. Pitkdaikaista stressia aiheuttavia tekijoita ovat
kouluun ja ystavyyssuhteisiin liittyvat ongelmat, riitaisat perhesuhteet ja vanhem-
pien ty6ttomyys, sairaudet seka ongelmat vanhempien avioliitossa. Akuutin stres-
sin aiheuttajina ovat usein traumaattiset kokemukset, onnettomuudet tai vanhem-
man kuolema. Tavallisimmin stressi@ mitataan nuorten tapauksessa
kartoittamalla sit&, millaisia muutoksia nuoren elamasséa on tapahtunut. (Duode-
cim 2000.)



Stressin kokemiseen vaikuttava mielenterveyden perusta rakentuu jo lapsuu-
dessa. Myds sukupuolten valilla on haasteita lapsuudesta nuoruuteen siirrytta-
essa. Tytoilla haasteet keskittyvat itsetunnon kehittymisen tukemiseen, pojilla
taas itsesaatelytaitojen kehittymiseen sekad oppimis- ja tarkkaavaisuushairididen
hoitamiseen. Tyttdjen on lisaksi huomattu reagoivan stressiin herkemmin ja ty-
téilla onkin huomattu enemman seka fyysista, ettd psyykkista mielenterveyteen

liittyvaa oirehdintaa. (Laitinen 2016, 7.)

Hermansonin ja Sajaniemen (2018, 847) mukaan kolme neljasta mielenterveys-
ongelmasta alkaa ennen 24 vuoden ikaa. Nuorten aivot vahingoittuvat helpom-
min stressista johtuvista syista kuin aikuisilla. Aalberg (2014) tuo esille nuoriin
kohdistuvat paineet. Paineiden syind on muun muassa pelko siita, ettei parjaa tai
tayta nyky-yhteiskunnan odotuksia ja vaatimuksia. Tallainen ahdistus voi pahim-
millaan estaa tulevaisuuden suunnitelmat. (Aalberg 2014, 1319.) Nuoret kohtaa-
vat sekéa kotona ettd kouluympéaristdossa paljon erilaisia vaatimuksia ja haasteita
koululta, vanhemmilta, ystaviltéd kuten myos itseltd. Koulussa alkaneet stressioi-
reet voivat olla tulevaisuuden pitkittyneiden ongelmien esiaste. (Vekara 2018, 6.)
Myds kansainvalisissa tutkimuksissa nuoret kokevat arkeen liittyvat tekijat ja pai-
vittdiset tapahtumat stressitekijoiksi. Stressia aiheuttavia paivittaisia tapahtumia
ovat usein konfliktit vanhempien kanssa ja opiskelusta aiheutuvat haasteet.
(Suldo ym. 2009, 927.)

3.2 Lukiokoulutus nuorten elaméssa

Suomessa oppivelvollisuus paattyy 16-vuotiaana. Sen jalkeen nuori voi hakea
ammattikouluun tai lukioon. Vuonna 2016 peruskoulun paattaneista 53 % haki
lukioon ja 42 % ammattikouluun. (Karhu 2018, 10.) Lukiokoulutuksen vahimmais-
kurssimaard on 75 kurssia ja lukiokoulutus suoritetaan yleensa kolmessa vuo-
dessa, kuitenkin enintd&n neljassa vuodessa (Opetushallitus 2019). Yleisesti lu-
kion lopuksi suoritetaan ylioppilastutkinto. Ylioppilastutkintoa varten taytyy
suorittaa vahintaan nelja koetta, joissa aidinkielen koe on pakollinen valinta. Tut-
kinnon suorittamisen avulla saadaan kelpoisuus hakea yliopistoihin. (Opintopolku



2019.) Lukiolain (629/1998) mukaan lukiokoulutuksen tavoitteena on tukea opis-
kelijoiden kasvamista tasapainoisiksi ja sivistyneiksi yhteiskunnan jaseniksi. Li-
séksi tavoitteena on antaa opiskelijoille jatko-opintojen, tydelamén, harrastusten
seka monipuolisen persoonallisuuden kehittamisen kannalta tarpeellisia tietoja ja
taitoja. Lisaksi koulutuksen tulee antaa tukea opiskelijoiden oppimiseen ja itsensa

kehittdmiseen.

Lukiossa opiskelu eroaa ylaasteella opiskelusta, silla arvostelu on tiukempaa ja
opiskeltavat kokonaisuudet ovat laajempia sek&a haasteellisempia. Lukiossa on
myOs osattava tehda itsendisia paatoksia. Opiskelija saa tehda itse ainevalin-
tansa ja tyojarjestyksensa. Lukiossa opiskelijan on ongelmia kohdatessaan osat-
tava pyytaa apua tai karsittava ylimaaraisia kursseja oman jaksamisensa vuoksi.
(SanomaPro 2019.)

Suldon, Shaunessyn, Thaljin, Michalowskin ja Shafferin (2009, 926, 927) tutki-
muksessa todetaan, ettd high schooliin eli toiselle asteelle siirtyessa nuoret jou-
tuvat luomaan ja yllapitaméaan useita ihmissuhteita opiskelutovereihin seka par-
jadmaan paremmin koulussa. Toiselle asteelle siirtymisesta johtuva
elamanmuutos ja itsenaistyminen luovat myos paineita nuorille. Conleyn, Traver-
sin ja Bryantin (2013, 75) mukaan opiskelijat, jotka kykenevat sopeutumaan ja
hallitsemaan stressiaan, mukautuvat paremmin koulutuksen mukanaan tuomiin

haasteisiin.

Conleyn ym. (2013, 75) mukaan siirtyminen collegeen (college-termi kuvaa Yh-
dysvaltojen koulutusjarjestelmassa yleensa oppilaitosta, jossa voi suorittaa aina-
kin alemman korkeakoulututkinnon (National Center for Education Statistics
2019.)) luo yhdysvaltalaisille nuorille psykososiaalisia haasteita ja sopeutumisen
haasteita. Opiskelija saattaa joutua jattdmé&an taakseen laheisidédn korkeakoulu-
opiskeluiden vuoksi. Opiskelijoilla esiintyy yksinaisyytta, koti-ikdvaa ja haasteita

ihmissuhteissa. Naista johtuva stressi vaikuttaa opinnoissa parjaamiseen.
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Yhdysvaltalaisilla nuorilla on haasteita edetessaan toiselle koulutusasteelle. Eri-
tyisesti nuoret, jotka osallistuvat collegeen valmistaville kursseille, kuten Interna-
tional Baccalaureate Diploma Program — kurssille, kokevat enemman stressia
kuin muut toisen asteen opiskelijat. IB-opiskelijat kokivat stressin ensisijaiseksi
aiheuttajaksi akateemiset odotukset ja vaatimukset. My6s uusi rooli opiskelijana
ja sosiaalisen elaman ongelmat olivat koettuja stressin aiheuttajia. Tutkimus tutkii
etenkin IB-kurssille osallistuneiden 162 opiskelijan stressitekijoita ja psykologista
sopeutumista muutoksiin. (Suldo ym. 2009, 926, 928.) IB-kurssille osallistuvat
ovat 16-19-vuotiaita nuoria (International Baccalaureate Diploma Programme
2018).

Toisen asteen opiskelijoiden stressitekijat liittyivat akateemiseen suoriutumiseen,
opetukseen osallistumiseen, yhteistydbhon opettajien kanssa seka vapaa-ajan ja
koulun tasapainottamiseen. Aiemmat selvitykset kouluun liittyvista stressiteki-
jOista toivat esille puutteellisia opetustapoja, ongelmia opettajan ja oppilaan vali-
sessa yhteistydssa, koulutehtaviin liittyvida ongelmia, luokkahuoneiden olosuhtei-
den ongelmia, seka huonosti jarjestettyjen kokeiden ja aikataulujen ongelmia.
(Suldo ym. 2009, 927 - 928.)

3.3 Opiskelu-uupumus

Opiskeluun liittyvd uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymé, jonka on huomattu
kehittyvan kouluun liittyvan jatkuvan stressin seurauksena. Oireina voi ilmeta voi-
makasta opiskeluihin liittyvaa vasymysta, seka riittamattomyyden tunnetta. Use-
ampi kuin joka kymmenes suomalainen nuori karsii opiskelu-uupumuksesta.
(Salmela-Aro 2010, 27.) THL:n (2017) mukaan opiskelu-uupumus on vakava il-
mio, silla se usein johtaa erilaisiin mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen.
Opiskelu-uupumus on lisaksi yhteydessa stressin kokemiseen ja opiskeluvai-
keuksiin. Uupumuksella on pitkat seuraukset yhteiskunnallisiin ongelmiin, kuten
syrjaytymiseen, erilaisiin addiktioihin ja koulutusjarjestelmasta putoamiseen.
Opiskelusta johtuvan uupumuksen varhainen tunnistaminen ja siihen puuttumi-

nen olisi tarkeaa siité johtuvien ongelmien ehkaisyssa.



11

Vekaran (2018) tutkimuksessa tarkastellaan lukiolaisten kokemaa opiskelu-uu-
pumusta, silla erityisesti lukiolaisilla on siihen suurempi riski. Vekaran mukaan
nuoruus on muutosten ja siirtyméavaiheiden aikaa, jolloin nuori on alttiimpi nega-
tiivisille ja stressaaville elamantavoille. Huolimatta suomalaisten nuorten PISA-
menestyksestd, vain kymmenesosa 15-vuotiaista pitda koulusta. Tama viittaa sii-

hen, etta opiskelu-uupumus on yleista suomalaisilla nuorilla. (Vekara 2018, 2-6.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuoden 2017 kouluterveyskyselyn tu-
loksien mukaan lukiolaisista yhteensa 71,6 % pitaa koulunkaynnista. Kyselyyn
olivat vastanneet 1. ja 2. vuoden lukiolaiset. Lukiolaisten osuus kyselyyn vastan-
neista oli yhteensa 34 771 henkil6d. Suurin osa vastaajista (61,9 %) kertoi pita-
vansa koulunkaynnista melko paljon. Seuraavaksi suurin osuus eli 26,6 % pro-
senttia vastaajista kertoivat pitdvansa koulunkaynnista melko vahan. 1,8 %
prosenttia ei pitdnyt koulunkaynnista lainkaan. Opiskelu-uupumusta koki 13,3 %
lukiolaisista, josta sukupuolten valisista vastauksista tyttdjen osuus oli suurempi,
17 prosenttia. 30 % lukiolaisista koki uupumusasteista vasymysta koulutydssa,
josta tyttdjen osuus oli 38%. Vastaajista 20,8 % koki riittamattomyyden tunnetta
opiskelijana. Jopa 7,8 % vastanneista kertoi kokevansa riittamattomyyden tun-
netta lahes paivittain. Kouluun innokkaasti suhtautuvia lukiolaisia oli 37,5 % vas-
tanneista. (THL 2017.)

THL:n (2017) mukaan opiskelu-uupumus on vakava ilmio, silla se usein johtaa
erilaisiin mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen. Opiskelu-uupumus on li-
saksi yhteydessa stressin kokemiseen ja opiskeluvaikeuksiin. Uupumuksella on
pitkat seuraukset erilaisiin yhteiskunnallisiin ongelmiin, kuten syrjaytymiseen, eri-
laisiin addiktioihin ja koulutusjarjestelméastad putoamiseen. Opiskelusta johtuvan
uupumuksen varhainen tunnistaminen ja siihen puuttuminen olisi tarkeaa siita

johtuvien ongelmien ehkaisyssa.
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3.4 Nuorten terveyden edistaminen

Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisella tarkoitetaan tavoitteen mukaisia toimia,
joiden tarkoituksena on lisata ihmisten keinoja pitd& huolta omasta ja ymparis-
tonsa terveydesta. Terveyden edistamisen toimilla ennaltaehkéistaan sairauksia
ja yllapidetadn hyvinvointia. Terveytta edistetaan yleisilla toimintatavoilla ja poliit-
tisilla paatoksenteoilla, suojelemalla ja kehittamalla elinymparistdoa, yhteisolli-
syytta korostamalla, tietoa lisaamalla seka palveluita kehittamalla. (La&kariliitto
2019.)

Suomen sosiaali- ja terveysministerion tehtéaviin kuuluu yleinen vastuu terveyden
edistdmisen valvonnasta ja ohjauksesta. Terveyden edistdminen on osa kansan-
terveystyota ja se perustuu kansanterveyslakiin. Kansanterveyslain liséksi asi-
asta sdadetaan myos tartuntatautilaissa, tupakkalaissa ja raittiustydlaissa. (STM
2019.)

THL:n (2018b) mukaan nuorten terveyden edistamiseksi tulisi kiinnittdd huomiota
vanhemmilta saatavaan tukeen. Perheen ja vanhempien tarkoitus nuoren ela-
massa on merkittava. Omalta perheeltd jo varhaislapsuudesta saakka saatu tuki
ja hyvat vanhemmuussuhteet luovat pohjan mielen hyvinvoinnille seka terveelli-
sille elaméantavoille. Vanhempien kasvatuksesta saadut arvot ja myonteiset pa-
lautteet vaikuttavat nuorten parjaamiseen ja tyytyvaisyyteen positiivisesti. Nuoret,
jotka puhuvat vanhempiensa kanssa iloistaan ja vastoinkaymisistaan, seka saa-

vat tukea ja kannustusta, ovat selkedasti tyytyvaisempia omaan elamaansa.

Nuorten terveyden tukemiseksi myds arjen hyvinvointiin, mielenterveysongel-
mien ennaltaehkaisyyn, kouluyhteisén toimivuuteen seka toimiviin opiskeluhuol-
lon palveluihin tulisi panostaa enemman (THL 2018b). Toimivat opiskelutervey-
denhuollon palvelut tarjoavat apua ongelmiin nuoren elamassa, matalalla
kynnyksella. Opiskeluterveydenhuollon kouluterveydenhoitajan tyénkuvaan kuu-

luvat myos elintapojen muutosten tukeminen, kouluyhteisén hyvinvoinnin tukemi-
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nen, terveystarkastukset, kasvun ja kehityksen tukeminen, terveysneuvonta, yh-
teistyd eri toimialojen kanssa, sekd muun muassa sairauksien seuranta ja ensi-
hoidosta huolehtiminen. (THL 2018d.)

STM on tuottanut opiskeluterveydenhuollon selvityksen vuonna 2012. Selvitys
kattoi 82 % Suomen lukioiden opiskelijoista, 51 % ammatillisten oppilaitosten
opiskelijoista ja 82 % korkeakouluopiskelijoista. Yhteensa 111 800 lukiolaista
vastasi selvitykseen. (STM 2012, 19.) Opiskeluterveydenhuoltojen edustajien
mukaan yksi suurimmista terveydenhuollon haasteista liittyi mielenterveysasiak-
kaiden hoitoon. Opiskelijoiden mielenterveyteen liittyvat kaynnit ovat selvityksen
mukaan lisdéntyneet eivatka nykyiset resurssit ole riittdvat hoidontarpeeseen
nahden. Selvitykseen vastanneet nuoret nostivat esille mielenterveys- ja paihde-
tyohon liittyvid haasteita, vaikka sita ei erikseen kysytty. (STM, 2012, 30, 37.)
Nuorten paihde- ja mielenterveysongelmien varhainen tunnistaminen on yhtey-
dessa pitkaaikaishaittojen ja kustannusten maarén ehkaisyyn (Sosiaali- ja ter-
veysministerio (STM) 2012, 14 - 31). Mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy
olisi yhteiskunnalle huomattavasti edullisempaa kuin niiden hoito (THL 2017).
Esimerkiksi syrjaytyneen nuoren hoidon kokonaiskustannukset yhteiskunnalle

maksavat noin 1,2 miljoonaa euroa (Ollikainen 2017).

4 Stressinhallintakeinoja

4.1 Arjen keinot ja ajankayton hallinta

Yksilolliset stressinhallintakeinot voivat auttaa haastavissa elamantilanteissa.
Terveellisilla elaméantavoilla eli saanndéllisella ulkoilulla, oikealla ruokailurytmillg,
riittavalla levolla sekéa hyvalla valaistuksella ja itselle sopivilla rentoutusmenetel-
milla voi lievittdd kokemaansa stressia. Myods ihmissuhteista huolehtimisella,
omien voimavarojen ja rajoitteiden hyvéksymisella seka henkilokohtaisten stres-
sioireiden tunnistamisella ja avun pyytamisell& kuormitus vahentyy. (Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio 2014.)
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Omaa ajankayttbaan voi opetella hallitsemaan. Ajankayton suunnittelulla on
stressia lieventava vaikutus, silla hyvalla suunnittelulla vuorokaudesta jaa aikaa
my0s kiireettomyydelle. Jarjestelmallisyys ja tavoitteellisuus ovat ajankayton hal-
linnan perusasioita. Tavoitteiden saavuttamiseksi tarvitaan tehtavia. Tehtévien
aikatauluttaminen ja tarkeysjarjestyksen luominen seka tarpeettomien asioiden
karsiminen selkeyttavat tydskentelya. Omien voimavarojen ehtyessad myds avun
pyytaminen on osa jarkevaa ajanhallintaa. (Nyyti ry 2019.)

Ajankayttb6aan voi alkaa suunnittelemaan kirjaamalla alkuun ylds niita asioita, mi-
hin aikaa kuluu. Seuraavana tarkeana tehtavana on kalenterin hankkiminen, jo-
hon suunnitellaan ajankayttoa ja laaditaan tyojarjestys. Tarkeista asioista ja teh-
tavista on hyva laatia listaus, jonka avulla tulevaan tavoitteeseen paastaan.
Omaa ajankayttodan suunnitellessa on hyva myos antaa itselleen tarpeeksi jous-
tavuutta ja tilaa. Tama voi tarkoittaa itsekuria seka kykya kieltaytya suunnitelman
ulkopuolisista asioista. On my6s hyva muistaa, ettd ihminen tarvitsee aikaa myos

vapaapaiviin ja mielekkaaseen tekemiseen. (Nyyti ry 2019.)

4.2 Mindfulness

Tietoinen lasnaolo, tietoisuustaito eli mindfulness on tutkittu menetelma, jonka
avulla on mahdollista lievittda stressia (Raevuori 2016, 1890). Mindfulnessia so-
velletaan nykydan niin hoitotydssa, kasvatuksessa, terapiatydssa kuin tyoela-
massékin. Aiemmin mindfulness yhdistettiin buddhalaiseen meditaatioperintee-
seen, mutta nykyaan se on laajalti kaytossa oleva rentoutusmenetelma. Yleisin
mindfulness-harjoitus tunnetaan nimella “Mindfulness-Based Stress Reduction”

(MBSR-menetelma). (Kortelainen, Saari & Vaananen 2014, 7.)

Mindfulnessia on kaytetty erityisesti kroonisen kivun hoitoon seka ahdistuksen,
masennuksen, stressin ja mielialaoireiden lievitykseen. Suomalaisessa tervey-

denhuollossa mindfulness-harjoitukset voisivat olla kustannustehokas keino
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my0Os psykiatristen- ja somaattisten hairididen ennaltaehkaisyssa seka itsehoito-
keinona. (Raevuori 2016, 1890, 1896.)

Tietoinen lasné&olo tarkoittaa kykya keskittyd hetkeen murehtimatta mennytta tai
tulevaa. Mindfulness-harjoituksilla keskitytdan meneillaan olevan hetken kokemi-
seen, havainnointiin ja hyvaksymiseen. Mindfulnessista on huomattu olevan
apua keskittymiseen, rauhoittumiseen ja oppimiseen. Liséksi on havaittu luovuu-
den ja positiivisten tuntemusten lisdantymista seka sosiaalisten taitojen ja itse-

tunnon vahvistumista. (Suomen Mielenterveysseura 2018a.)

4.3 Liikunta

Saanndllinen liikkuminen auttaa stressinhallinnassa edistamalla sosiaalista,
psyykkista ja fyysista terveytta. Liikunnalla on parantavia vaikutuksia unen laa-
tuun, ahdistukseen ja jannitykseen. Miellyttavan liikunnan tulee olla omaehtoista,
tarpeeksi haastavaa ja kuormittavaa seka monipuolista. Saanndllisen liikunnan
tulisi sisdltaa seka kestavyyskuntoa etta lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa

harjoittelua. (Suomen Mielenterveysseura 2018c.)

Liikunta voi olla myds hyoty- ja matkaliikuntaa seka arjenliikuntaa. Arjen liikuntaa
ihminen saa kotit6ista, siivoamisesta seka kunnossapitotoista. Kaikenlainen liik-

kuminen lisd& energiankulutusta ja edistaa terveytta. (THL 2018c.)

4.4 Luonto

Suomalainen luonto tarjoaa hyvat mahdollisuudet lasn&olotaitojen harjoitukseen,
silla Suomessa on runsaasti puhdasta luontoa moneen muuhun maahan verrat-
tuna (Huomo 2015, 21). Luontoymparistd tarjoaa ihmiselle mahdollisuuden py-
sahtya ja hyodyntaa aistejaan, mika edesauttaa rentoutumista. Ympariston vih-

reys tuo ihmiselle automaattisesti turvallisuuden ja levollisuuden tunteen. Mita
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kauemmin aikaa luonnossa vietetaan, sita tehokkaammin sen hyvinvointivaiku-
tukset vaikuttavat. (Yli-Viikari 2011, 3.)

Luonnon on todettu nostavan mielialaa, vahentavan stressia ja parantavan tyosta
suoriutumista (Luonnonvarakeskus 2017, 7). Sen hyvinvointivaikutukset perustu-
vat seka fyysista ettd henkista hyvinvointia parantaviin tekijéihin. Luonnossa ha-
pensaantikyky paranee ja epatasaisessa maastossa liikkuminen lisda kehonhal-
lintaa. Koska luonnossa oleminen parantaa keskittymiskykya, se toimii my6s

hyvana oppimisymparistona. (VoiMaa! 2019.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on edistdd nuorten terveytta ja ennaltaechkaista
stressista johtuvaa uupumusta. Tyon tavoitteena on, ettad opiskelijat tunnistavat
stressin oireita ja oppivat hydédyntdmaan stressinhallintakeinoja arjessaan. Toi-
minnallisen opinnaytetyon tehtavana on jarjestdd ohjaustuokio stressista ja sen
hallintakeinoista Kiteen lukion opiskelijoille huhtikuussa 2019.

6 Opinnaytetydn toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallinen opinnaytetyd valittiin sopivimmaksi menetelmaksi opiskelijoita aja-
tellen. Toiminnallinen opinnadytetyd on yksi vaihtoehto ammattikorkeakouluissa
tehtavistd opinnaytetdista. Toiminnallisen opinnaytetyon produktina on jokin
konkreettinen tuotos, kuten ohjausta ja opastamista tai toiminnan jarjestamista.

Produkti voi olla my6s esimerkiksi kirja, kansio, opaslehti tai tapahtuman jarjes-
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taminen. Tarkeaa toiminnallisessa opinnaytetydssa on yhdistaa kaytannon toi-
minta seka tutkimusmenetelmien oikea kaytto ja raportointi. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9))

Toiminnallisessa opinndytetydssa on tarkedd saada toimeksiantaja opinnayte-
tydlle, silla tama auttaa verkostoitumisessa ja kehittda tydelamaétaitoja ja innova-
tiivisuutta. Toimeksiannettu tyén aihe antaa tekijalle vastuuntuntoa ja opettaa ai-
kataulutettuun toimintaan ja projektin suunnitteluun. Opinnaytetydn tulisi tukea
opiskelijan ammatillista asiantuntijuutta ja olla tydelamaléhtéinen. Opinnaytety6
on ammatillisesti kasvattava prosessi, joka voi auttaa tyollistymisessa. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 10, 16, 17.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutkimuksellinen menetelma kuuluu tuotoksen
toteutustapaan. Yleisin syy kayttaa tutkimuksellista menetelmaa on, etta halutaan
toteuttaa tuotos kohderyhmalahtdisesti tai kohderyhma ei ole viela tiedossa. Tut-
kimuksellisia menetelmia joudutaan kayttdmaan myos silloin, jos julkaistua ai-
neistoa on valmiiksi olemassa vahan. Toiminnallisessa opinnaytetytssa voi kayt-
taa laadullisia tutkimusmenetelmia seka maarallisia tutkimusmenetelmia. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 56 - 58, 63.)

Toiminnallisen opinnaytetydn raportin tekstista taytyy selvitd mita, miksi ja miten
tyd on tehty. Lisaksi taytyy selvittdd, millaista opinnaytetyon tekeminen on ollut ja
millaiset tulokset ja johtopaatokset tydsta ovat syntyneet. Opinnaytetyoraportti on
kaikille julkinen asiakirja, joka syntyy vahitellen. Prosessiin kannattaa varata ai-
kaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65, 67.)

6.2 Toimeksiantaja

Ohjaustuokio toteutettiin Kiteen lukiolla. Kiteen lukio on noin 150 opiskelijan lukio
Pohjois-Karjalassa, Kiteella. Toimivissa opiskeluryhmissa seka nykyaikaisissa ti-
loissaan Kiteen lukio tarjoaa monipuoliset lahtokohdat useille eri jatkokoulutus-

mahdollisuuksille. Oppilaitos tarjoaa lukiokoulutusmahdollisuuden nuorille seka
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aikuisille. Lukuvuonna 2018-2019 Kiteen lukion tavoitteena on olla hyvinvointia
tukeva oppilaitos, jossa panostetaan seka opiskelijoiden etta tyontekijoiden hy-

vinvoinnin tukemiseen. (Kiteen lukio 2018.)

Lukion opetussuunnitelmassa painotetaan, ettd opetussuunnitelmaa laadittaessa
pyritddn saamaan aikaan ratkaisuja, jotka muun muassa kehittavat opiskelijoiden
hyvinvointia ja osallisuutta. Lukiossa oppiminen tapahtuu erilaisissa ymparis-
téissa erilaisten asiantuntijoiden ja yhteis6iden kanssa ja oppiminen on monimuo-
toista. Positiiviset oppimiskokemukset toimivat opiskelua edistaen. (Opetushalli-
tus 2015, 12 - 14.)

6.3 Tiedonhaun menetelmat

Opinnaytetyota varten etsittiin tietoa stressista yleisella tasolla seké erityisesti
nuorten kokemasta stressista. Lisaksi tietoperustaan hankittiin tutkittua tietoa
myOs opiskelujen aiheuttamasta stressistd ja stressin terveysvaikutuksista.

Stressin yleisyyden takia stressista on tehty useita tutkimuksia.

Tutkimustietoa hankittiin kayttdmalla paaosin primaarilahteita. Luotettavien lah-
teiden loytamiseksi hyddynnettiin Karelia-ammattikorkeakoulun tarjpaman Finna-
kirjaston internettietokantoja, Theseusta seka yliopistojen julkaisuarkistoja. Opin-
naytetyon aihepiiriin sopivien ammattikorkeakoulujen tarjoamien kurssien aineis-
toista I0ytyi myds tarvittavaa tietoa. Hakutuloksia rajattiin julkaisuvuosien 2009-
2019, saatavuuden (Full Text) ja luotettavuuden mukaan. Rajauksessa kaytettiin
myos tietokantojen Boolean-tekniikkaa. Tiedonhaussa nuorten ja lukiolaisten

stressista hyddynnettiin hakusanoja nuoret AND lukio NOT lapset.

Tiedonhaussa kayttssa oli myos Karelia-ammattikorkeakoulun kirjaston kirjoja ja
lehti&, joissa on julkaistu tutkimuksia. Opinnaytetyon luotettavuutta ja eettisyytta
arvioidessa hyodynnettiin kirjalahteena Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen te-
osta Tutkimus hoitotieteessé (2013) seka Vilkan ja Airaksisen teosta Toiminnall-

linen opinnaytetyd (2003). Kansainvaliset tutkimukset hankittin CINAHL-
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tietokannasta kayttamalla Boolean-tekniikkaa ja hakusanoja, kuten stress AND

teenagers, stress AND high school, stress AND college.

6.4 Opinnaytetydn suunnitelma

Opinnaytetyon aihe paatettiin jo syksylla 2017, jolloin sen suunniteltiin liittyvan
ylioppilaskirjoittajien stressiin. Aiheen suunnittelussa oli tarkeaa, etta se olisi
meille tekijoille henkilékohtainen ja kiinnostava. Opinnaytetydprosessi alkoi viral-
lisesti marraskuussa 2018. Tuolloin opinnaytetydn lopulliseksi aiheeksi valittiin
lukiossa opiskelevien nuorten stressi ja sen hallintakeinot, jotta se koskettaisi laa-
jempaa joukkoa. Paatimme aiheen tarkentamisen jalkeen tekevamme toiminnal-

lisen opinnaytetyon, silla sen ajateltiin sopivan aiheeseemme parhaiten.

Aiheen tarkennettua aloimme miettimdan sopivaa toimeksiantajaa tyéllemme.
Paatimme toteuttaa opinnadytetydn ohjaustuokion kauempana Joensuusta, silla
halusimme lisata pienempien lukioiden nakyvyytta. Toinen meista on opiskellut
Kiteen lukiossa, josta saimme idean kysya kiinnostusta toimeksiantajuuteen
sieltd. Otimme yhteytta Kiteen lukion rehtoriin sdhkodpostitse maaliskuussa 2019,
jolloin esittelimme opinnaytetydon aiheen ja kiinnostuksemme toteuttaa ohjaus-
tuokio siella. Kiteen lukion rehtori kiinnostui aiheesta valittdmasti ja toiminnallisen
opinnaytetydn tehtavaa alettiin suunnittelemaan eteenpain.

Opinnaytetyon aikataulun tavoitteena oli saada tyo etenemaan kevaan 2019 ai-
kana, jolloin olisimme viimeistaan toukokuussa 2019 opinnaytetydseminaarissa.
Kavimme saanndllisesti opinndytetydn ohjauksissa marraskuusta 2018 touko-
kuuhun 2019 asti. Ohjauksissa saimme tietoa hyodyllisista lahteista ja kuinka

edeta opinnaytetydn suunnittelussa.

Hoitotyon syventavan harjoittelun jalkeen marraskuussa 2018 paatimme alkaa
tyostamaan opinnaytetyota. Kaytyamme ensimmaisessa opinnaytetyén ohjauk-
sessa marraskuussa 2018 aloitimme tietoperustan kokoamisen. Opinnaytety6n

suunnitelma saatiin valmiiksi maaliskuussa 2019, jolloin aloitimme suunnittele-
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maan opinnaytetyon tuotosta ja sen sisaltéa. Suunnittelimme tuotokseksi ohjaus-
tuokion stressista ja sen hallintakeinoista. TAméan jalkeen olimme uudestaan yh-
teydessa toimeksiantajaan maaliskuussa 2019, jolloin keskustelimme ohjaus-
tuokion jarjestdmisesta ja tarkemmasta sisallosta. Taman jalkeen suunnittelimme
ohjaustuokion sisallon aikatauluineen valmiiksi ja laadimme palautelomakkeen
ohjaustuokiosta. Ohjaustuokion suunnitelma (Liite 1) ja palautelomake (Liite 3)
l&hetettiin s&hkopostitse opinnaytetydon ohjaajille hyvaksyttavaksi. Ohjaustuokio
pidettiin 30.4.2019 Kiteen lukiolla Kiteesalissa 1. vuoden opiskelijoille. Palaute
ohjaustuokiosta saatiin kirjallisena ohjaustuokion lopuksi ja se kasiteltiin samana

paivana. Toimeksiantosopimukset allekirjoitettiin ohjaustuokion jalkeen.

Ennen toukokuun seminaaria opinnaytety6 lahetettiin valiarviointiin aidinkielen-
opettajalle ja opinnaytetyon ohjaajille, joiden perusteella teimme viela muokkauk-
sia tydohon. Toukokuussa opinnaytety6 esitettiin 17.5.2019 seminaarissa. Semi-
naarin jalkeen lahetimme opinnaytetydon abstraktin valiarvioon englanninkielen

opettajalle. Taman jalkeen prosessi saatettiin loppuun.

Opinnaytetyon prosessi on ollut pitkd ja opettanut paljon. Toimeksiantajan
kanssa yhteistyd sujui ilman ongelmia ja oli mukavaa tyon tekijdna huomata,
kuinka kiinnostuneita he olivat aiheesta. Opinnaytetydomme eteneminen sujui
suunnitellussa ajassa. Teimme opinnaytety6ta aluksi paasaantoisesti etatyos-
kentelyna ja Whatsapp-mobiilisovelluksen valityksella. Liséksi tapasimme kou-
lulla opinndytetydn ohjauksessa ja teimme s&anndllisin valiajoin tyotd yhdessa
Karelia-ammattikorkeakoululla. Onnistuimme tavoitteessamme, ettéa opiskelijat
tunnistavat stressin oireita ja oppivat hyddyntamaan stressinhallintakeinoja arjes-

saan.

6.5 Ohjaustuokion suunnittelu ja toteutus

Suunnittelimme kevaan 2019 aikana ohjaustuokion stressista ja stressinhallinta-

keinoista Kiteen lukion opiskelijoille. Ohjaus on monipuolinen termi, miké voidaan

maaritella kontekstin mukaan. Ohjauksella tarkoitetaan muun muassa ohjattavan
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kuulluksi tulemista, ymmartamista ja auttamista. Ohjauksessa on tarkeaa kiireet-
tomyyden tuntu. Mikali ohjattava kokee, etta ohjauksella on kiire, han ei koe ole-
vansa tarkea. Hyva ohjaus on parhaimmillaan vuorovaikutuksellista ja luotetta-
vaa. (Kauppinen 2014, 20 — 21.) Ohjauksen tavoitteet ja tehtavéat riippuvat paljon
asiayhteydesta. Tavoitteina voi olla tukeminen ja kannustaminen, ohjattavan
oman ajattelun tutkiminen ja kehitys tai ohjattavan sitoutuminen tavoitteisiin paa-
semiseksi. Ohjauksessa voidaan kayttaa monipuolisia keinoja osallisuuden tuke-
miseksi. Ohjattavan rooli voi olla yhta lailla aktiivinen ja osallistuva tai passiivinen
vastaanottaja. (Kauppinen 2014, 23 — 24.)

Ohjaustuokion kestoksi suunniteltiin 45 minuuttia. Painotimme tiedonannossa
teoriaa, josta opiskelijat saisivat eniten hyotya. Teimme lyhyen PowerPoint-esi-
tyksen (Liite 2), johon tiivistimme opinnaytetyémme tietoperustasta ydinasiat. Li-
saksi valitsimme ohjaustuokioon kaksi rentoutusharjoitusta, jotka tunsimme itse

miellyttaviksi ja rentouttaviksi.

Toteutimme toiminnallisen opinnaytetyon “Mieli rennommaksi - stressinhallinta-
keinoja opiskeluun”-ohjaustuokion Kiteen lukiolla. Ohjaustuokion ajankohdan ja
tilankayton suunnittelu hoidettiin valimatkasta johtuen séhkdpostilla Kiteen lukion
rehtorin ja opinto-ohjaajan kanssa. Ensimmaista kertaa olimme yhteydessa toi-
meksiantajaan 14.3.2019. Lukion puolesta ohjaustuokio olisi voitu toteuttaa use-
ampana paivana, jolloin osallistujia olisi saatu enemman ja ohjaustuokiosta saa-
dut hyddyt olisivat koskeneet useampia opiskelijoita. Useampi toteutuskerta olisi
kuitenkin ollut meille hankalaa jarjestaa pitkan valimatkan vuoksi. Tasta syysta
sovimme toimeksiantajan kanssa, etta ohjaustuokio jarjestetddn yhtena paivana.
Toimeksiantajamme valitsi osallistujiksi sopivimman kohderyhman, jotka hyotyi-
sivat eniten antamastamme ohjauksesta. Kohderyhmaksi muodostuivat lukion

ensimmaisen vuoden opiskelijat.

Toteutuspaivaksi valikoitui torstai 30.4, silla ohjaustuokiota ei saanut sisallyttaa
osaksi opetusta. Lisaksi torstaisin Kiteen lukion opiskelijoilla on vapaatunti, mik&a
soveltuisi kaytettavaksi ohjaustuokiotamme varten. Tama ajankohta 30.4.2019

kello 9:15-10:00 sopi myds meille, silla ohjaustuokion runko oli jo suunniteltu ja
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valmiina toteutukseen. Ajankohdan varmistuttua kdvimme vield muutamia sahko-

postikeskusteluja lukion opinto-ohjaajan kanssa teknisista asioista.

Ohjaustuokion harjoitteiksi suunniteltiin kaksi erilaista rentoutusharjoitusta, asteit-
tain eteneva lihasrentoutusharjoitus ja mielikuvamatka. Tietoisuustaitoharjoituk-
set auttavat saatelemaan vireystasoa muun muassa hengitysharjoitusten ja lihas-
rentoutusharjoitusten avulla. (Korkeila 2017, 212.) Lihasrentoutusharjoitusten on
tutkittu alentavan stressia sekd masennus- ja ahdistusoireita ja nostavan elaman-

laatua ja fyysista toimintakykya. (Raevuori 2016, 1892.)

Saavuimme Kiteen lukiolle noin kello 8:00, jotta meilla oli riittavasti aikaa esival-
misteluille, kuten tilan valmisteluun ja teknisten laitteiden kayttoonottoon. Toimme
mukanamme omat muistiinpanolomakkeemme, joihin olimme koonneet mieles-
tamme tarkeimmat asiat opinnaytetydmme tietoperustasta, palautelomakkeet,

toimeksiantosopimukset, muistitikun sek& oman Bluetooth-kaiuttimen.

Lukion aulassa meité oli vastassa opinto-ohjaaja seka lukion henkilékunnan ja-
sen, joka ohjasi meille Kiteesalin teknisten laitteiden kayton. Laitteiden kaytto oli
tarkeaa toteutuksen kannalta, silla &anen ja valojen kayttamisella haluttiin luoda
mahdollisimman rentouttava tunnelma saliin. Oli tarkeda pystya saatamaan va-
laistusta seké nayton kirkkautta himmeammaksi. Olimme korostaneet myos pu-
heaanen kuuluvuuden tarkeytta, silla emme halunneet joutua korottamaan &an-
tamme. Lujaa puhuminen ei olisi tukenut opiskelijjoiden rentoutumista.
Mahdollisuus mikkien kayttoon oli sovittu jo sédhkopostikeskusteluissa, mutta to-

tesimme normaalin puhe&éanen kuuluvan salissa tarpeeksi hyvin.

Kello 9:00 asti harjoittelimme laitteiden kaytt6a ja keskustelimme opinto-ohjaajan
kanssa ohjaustuokion hyddyllisyydesta kohderyhmalle. Pohdimme opinto-ohjaa-
jan kanssa sitd mahdollisuutta, ettei opiskelijoilla olisi omia kyni&d mukanaan, jol-
loin palautteet jaisivat tayttamatta. Han kertoi kehottavansa opiskelijoita otta-

maan kynat mukaan samalla, kun ohjaa heidéat saliin.
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Kiteesali on auditorio, jonka etuosassa on nayttamd. Nayttamon edessa on kay-
tava, jota kaytimme ohjaustuokiossa esiintymistamme varten. Pohdimme yh-
dessa lukion henkilokunnan kanssa, ettd meidan on parempi toteuttaa ohjaus si-
ten, ettd seisomme itse kaytavalla. Lavalla seisominen olisi helposti antanut
meista esiintyvan kuvan, jota emme halunneet. Toivoimme yleisén pystyvan suh-

tautumaan meihin mahdollisimman luontevasti.

Istumapaikkoja tilassa oli runsaasti, toivoimme kuitenkin opiskelijoiden sijoittuvan
auditorion etuosaan. Istumapaikkojen ohjailemiseksi olimme jakaneet palautelo-
makkeet etukateen auditorion etuosan penkkien poytiin kysymykset alaspain.
Tama myos saasti aikaa ohjaustuokion toteutukselle, kun palautelomakkeet oli-
vat jo valmiiksi opiskelijoiden edessa.

Opiskelijat saapuivat tilaan véahitellen noin kello 9:15-9:20. Ohjaustuokio pidettiin
Kiteen lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoille. Olimme himmentaneet va-
lot siten, ettd salissa pystyi kuitenkin ndkemaan hyvin. Laitoimme myds erilaisia
luonnon aania, kuten linnun laulua ja vedensolinaa kuulumaan Bluetooth-kaiutti-

mesta. Halusimme tehda tilasta mahdollisimman rennon ja kutsuvan.

Haasteita aikatauluun toi se, etta viimeiset opiskelijat saapuivat tilaan kello 9:20,
minka takia emme pystyneet aloittamaan ohjausta sovitusti kello 9:15, silla odo-
timme kaikkien olevan paikalla. Viimeisten opiskelijoiden saavuttua opinto-oh-
jaaja tuli saliin kertomaan opiskelijoille lyhyesti mistd on kyse. Taman jalkeen
opinto-ohjaaja poistui salista. Opiskelijat olivat istuutuneet auditorion etuosiin.

Ohjaustuokion alussa kello 9:20 esittelimme itsemme ja johdattelimme opiskelijat
aiheeseen. Heijastimme auditorion valkokankaalle yksinkertaisen opinnayte-
tydomme tietoperustasta kootun PowerPoint-esityksen, joka sisélsi tarkeimmaét
kohdat aiheesta. PowerPoint-esitys sisalsi yhden valokuvan Pixabay-sivustolta.
Lis&dn& meill& oli omat muistiinpanot paperilla ylhaalla. Pidimme PowerPoint-esi-
tyksen tietosisallon ytimekkaana, jotta tekstia ei olisi luettavana lilkkaa. Taméan jal-
keen pyysimme opiskelijoita olemaan kayttaméatta kannykdita esityksen aikana,
silla aiheeseen keskittyminen palveli rentoutumisen tarkoitusta enemman. Opis-

kelijat eivat esittaneet asiaan vastavaitteita.
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Seuraavaksi siirryimme esittelemaan tietoa nuorten stressista, mika sita aiheut-
taa ja miten se iimenee. Kerroimme tarkemmin opinnaytetydémme kohderyhman,
eli lukiolaisten kokemasta stressista. Toimme esille kansainvalisten tutkimusten
tuloksia toisen asteen opiskelijoiden kokemasta stressista ja sen syista. Lisaksi
kerroimme Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2017 kouluterveysky-
selyn 1. ja 2.vuosikurssin lukiolaisten vastaamista tuloksista. Kerroimme opiske-
lijoille lisaksi yleisimmista stressinhallintakeinoista kuten lilkkunnasta, arjen suun-
nittelusta, luonnosta ja mindfulnessista. Kuitenkin jouduttuamme aloittamaan
ohjauksen noin 5 minuuttia mydéhassa, emme ehtineet kasittelemaan opiskelijoi-
den kanssa kaikkea mita olimme suunnitelleet. Keskityimme ajan séastamiseksi
tuomaan esille asioita, jotka koskettaisivat opiskelijoita eniten. Ohjaustuokion teo-
riatieto-osion jalkeen siirryimme valitsemiimme mindfulness-harjoituksiin noin
kello 9:30.

Ohjaustuokiossa kaytetyt mindfulness-harjoitteet olivat videopalvelu YouTubesta
l6ydettyja, silla halusimme sita kautta viestia opiskelijoille, ettd mindfulness-har-
joitteet ovat kaikkien helposti saatavilla. Harjoitteet olivat Jumppakissan (2014) ja
Suomen Mielenterveysseuran (2015) rentoutusharjoitteita. Harjoitteet olivat aa-
nitteita, joten laitoimme videoldhteen pois paalta siten, etta salissa kuului ainoas-
taan videon aani. Sammutimme valot koko salista, silla opiskelijat kokivat sen

parhaaksi valaistukseksi rentoutumista koskien.

Rentoutumisharjoitteiden kestot vaihtelivat. Ensimmainen harjoitus oli kestoltaan
noin 6 minuuttia ja toinen noin 13minuuttia. Tarkoituksena oli, ettei ensimmainen
harjoitus olisi ollut liian pitka ja harjoituksen jalkeen olisi viela mahdollista keskus-
tella tuntemuksistaan harjoituksen jalkeen. Seuraavaan pidemp&én harjoittee-
seen pystyi keskittymaan ensimmaista syvemmin, silla opiskelijat tiesivat millaisia
harjoitukset ovat. Harjoitusten luonne vaihteli, ensimmainen harjoitus oli mieliku-
vamatka, jossa keskityttiin rentoutumaan ajatuksen voimalla. Toisen rentoutuk-
sen aikana rentoutettiin myos lihaksia vuorotellen jannittamalla ja rentouttamalla.

Tama havainnollisti mindfulness-harjoitusten monipuolisen sisallon.
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Ennen ensimmaista harjoitusta kehotimme opiskelijoita ottamaan hyvan asen-
non, rentoutumaan parhaansa mukaan ja laittamaan silmét kiinni. Kerroimme
opiskelijoille, etta jokainen saa keskittyd omaan harjoitukseensa. Myds me osal-
listuimme harjoitteisiin. Toinen meista istui l&hella tietokonetta voidakseen hallita
videoita, valoja, seka aanta. Toinen puolestaan meni auditorion ensimmaiselle
penkkiriville tekemé&an harjoitusta. Opiskelijat istuivat hiljaa ensimmaisen harjoi-

tuksen ajan ja tuntuivat aidosti pitdneen hiljentymisesta.

Ensimmaisen rentoutusharjoituksen jalkeen kysyimme opiskelijoiden ajatuksia
kokemuksesta. Osa yleiststa ei reagoinut mitenkadan, osa hymyili ja osa nyok-
kaili. Korostimme opiskelijoille, ettd mindfulness on tutkittuun tietoon perustuva
rentoutusmenetelma, vaikka se voisikin aluksi tuntua vieraalta. Olimme varan-
neet aikaa keskustelulle noin 3 minuuttia, mutta koska sita ei syntynyt, siirryimme
seuraavaan harjoitteeseen. Ohjeistimme opiskelijoita jalleen ottamaan hyvan
asennon, laittamaan silmét kiinni ja rentoutumaan parhaansa mukaan. Ker-
roimme seuraavan harjoitteen olevan pidempi kuin aikaisempi harjoitus. Ky-
syimme uudelleen valaistuksesta, jolloin opiskelijat totesivat pimeén salin olevan
paras vaihtoehto. Ohjaajista toinen jai jalleen lahelle tietokonetta hallitsemaan vi-
deon ja &anen kuulumista, kun taas toinen meista meni istumaan auditorion en-

simmaiselle penkkiriville tekem&én harjoitetta.

Toisen harjoituksen jalkeen kysyimme jalleen opiskelijoiden tuntemuksia siita,
milta heisté tuntui nyt ja erosiko harjoitusten jalkeinen olotila ennen harjoituksia
vallinneeseen olotilaan. Saimme opiskelijoilta lyhyita vastauksia, kuten “6/5”, joka
viittasi harjoitusten olleen erittdin hyvia. Tassa vaiheessa kello oli noin 9:51.
Olimme varanneet aikaa keskustelulle, mutta koska keskustelua aiheesta ei
enempdaa syntynyt, siirryttiin palautelomakkeiden tayttdmiseen. Laitoimme luon-
non &ania soimaan Bluetooth-kaiuttimistamme samalla, kun opiskelijat vastasivat
palautteisiin. Pyysimme opiskelijoita vastaamaan anonyymisti rehellisesti kaikkiin
kysymyksiin, silla tarvitsisimme vastauksia opinnaytetydssamme. Tassa vai-

heessa opiskelijoilla ei ollut muuta kysyttavaa, kuin “milloin padsee syomaan”.
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Noin 4 minuutin paasta kysyimme opiskelijoilta, oliko jollakin vield vastaaminen
kesken. Kukaan ei vastannut, joten paatimme ohjaustuokion kello 9:57. Lopuksi
kiitimme opiskelijoita osallistumisesta ja korostimme, ettéd jokainen tarvitsee
stressinhallintataitoja jossain vaiheessa elamaansa. Taman jalkeen opiskelijat

poistuivat tilasta.

Opiskelijoiden poistuttua kerasimme vastauslomakkeet itsellemme. Samalla lai-
toimme istuinten takana olleet taitettavat poydat paikoilleen ja siivosimme tilan.
Poistuimme salista kello 10:00. Taman jalkeen siirryimme rehtorin kanslian eteen
odottamaan rehtoria ja samalla selasimme palautteet lapi. Kiteen lukion rehtorin
kanssa allekirjoitimme 3 kappaletta toimeksiantosopimuksia, joista yksi jai toi-
meksiantajalle. Keskustelimme toteutuksen onnistumisesta ja opiskelijoiden pa-
lautteista. Tuli esille, etta lukiolla oli ollut jo lukion lukuvuoden hyvinvointiin pai-
nottuvaan teemaan liittyen tapahtuma, jossa samankaltaista aihetta kasiteltiin.
Keskustelimme myods ammattikorkeakouluopinnoista, seka lukion ja korkeakou-
lujen eroista opetuksen suhteen. Lukiolta postuimme noin kello 11:00.

Kaikkiaan ohjaustuokio sujui hyvin ja saimme sen suunnittelusta ja jarjestami-
sestd hyvaa kokemusta tydelamé&éa varten. Aikataulussa pysyttiin ja opiskelijat
keskittyivat aiheeseen tarkkaavaisesti koko ohjaustuokion ajan. Keskittymisen
huomasi siita, etta auditoriossa oli taysin hiljaista meidan puheemme, sekd mind-
fulness-harjoitteiden ajan. Opiskelijoista 36 vastasi palautteisiin. Emme ehtineet
ohjauksen alkuvaiheessa laskemaan paikalle tulleiden opiskelijoiden maaraa,
mutta tiesimme osallistujia tulevan noin 40. Tama tarkoitti sitd, etta lahes kaikki

opiskelijat vastasivat palautelomakkeisiin.

6.6 Ohjaustuokion palaute

Kerasimme palautteen opiskelijoilta kirjallisesti palautelomakkeella, jonka laa-
dimme itse. Palautelomakkeet oli jaettu istumapaikoille etukateen kysymykset
alaspain. Kerroimme opiskelijoille, etta palautelomakkeen vastauksia kaytetaén

opinnaytetydmme tulosten tarkastelussa ja palautteen saaminen on sen vuoksi
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tarkeaa. Korostimme rehellisyyttd, vapaaehtoisuutta ja anonymiteettia kysymyk-
siin vastaamisessa. Téallainen toiminta madaltaa kynnysta palautteisiin vastaami-

sessa (Pievilainen, Pyykkonen & Saukkonen 2014, 10).

Ohjaustuokion palautelomake koostui viidestd avoimesta kysymyksesta. Laati-
miemme kysymysten tavoitteena oli saada vastaus opinnaytetyén hyodyllisyy-
teen ja siihen, vastasiko ohjaustuokion siséaltd opinnaytetyon tarkoitusta ja tavoi-
tetta. Palautelomakkeisiin vastasivat 36 ohjaustuokioon osallistunutta opiskelijaa.

Ensimmaisena avoimena kysymyksena kysyttiin “Miten koit ohjaustuokion edis-
tavan terveyttasi?”. Vastaajista suurin osa, 27 vastaajaa, koki rentoutuneensa
ohjaustuokion aikana, sek& oppineensa keinoja, jotka edistavat terveytta. Loput
9 vastanneista vastasi neutraalisti tai negatiivisesti. 1 vastaaja ei kokenut stres-
sid, 4 vastaajaa ei kokenut ohjauksen edistavan terveytta (heista 1 vastaaja avasi
vastaustaan tarkemmin ja kertoi vastaavanlaisia ohjauksia olleen aiemmin, jonka
vuoksi ohjaus ei edistanyt terveyttd). 4 vastaajaa ei osannut vastata kysymyk-

seen.

Toisena kysymyksena oli “Milla tavoin ohjaustuokio antoi apua stressin ennalta-
ehkaisyyn?” Enemmisto 23 vastaajaa kertoi saaneensa uutta tietoa stressista ja
oppineensa uusia menetelmia sen ennaltaehkaisemiseksi. 10 vastaajaa ei osan-
nut sanoa. 2 vastaajaa ei kokenut ohjaustuokion antaneen apua, ja 1 vastaaja ei

kokenut stressia.

Kolmannen kysymyksen “Mita uutta opit stressinhallinnasta?” 16 vastaajaa koki
oppineensa uutena asiana mindfulness-harjoitteiden hyddyntadmisen seké stres-
sinhallinnasta saadut terveyshytdyt, mutta vastaavasti yhtd moni vastaaja ei ko-
kenut oppineensa uutta tietoa stressinhallinnasta. Lopuista 4 vastaajasta 2 ei

osannut vastata ja 2 koki rentoutumisen hyvaksi stressinhallintakeinoksi.

Neljantena kysytty kysymys “Miten hyddyntaisit oppimaasi tulevaisuudessa?” sai

vaihtelevia vastauksia. Enemmisto 20 vastaajaa kertoi aikovansa kokeilla ohjaus-
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tuokiossa esiteltyja stressinhallintakeinoja ennaltaehkaisevasti. Yhteensa 11 vas-
taajaa vastasivat neutraalisti tai negatiivisesti, silla heista 5 ei aikonut hyddyntaa

oppimaansa jatkossa ja 6 vastaajaa ei osannut sanoa.

Viimeisena kysyttiin “Mita mielta olit ohjaustuokiosta?”. Tahan kysymykseen suu-
rin osa vastaajista vastasi positiivisesti, yhteensa 29 vastaajaa. 23 vastaajaa ker-
toi pitineensa ohjaustuokiosta ja kokivat sen olleen hyddyllinen. 6 vastaajaa ker-
toi aiheen olevan tarked ja vastaavanlaisia ohjaustuokioita toivottiin lisda. 4
vastaajista eivat pitaneet ohjaustuokiossa kaytetyista luontoaanista. Loput kolme
vastaajaa olisivat halunneet kayttaa ajan johonkin hyddyllisempaan, eivat osan-

neet vastata, tai eivat kokeneet saaneensa apua omaan stressiinsa.

7 Pohdinta

7.1 Ohjaustuokion arviointi

Lukion opinto-ohjaaja ehdotti aluksi ohjaustuokiota 1.- ja 2. vuosikurssin opiske-
lijoille, jolloin osallistujamaara olisi ollut noin 80 opiskelijaa. Toinen vaihtoehto
olisi ollut pitd& ohjaustuokio useampana eri paivana. Valimatkojen vuoksi useam-
mat vierailukerrat Kiteelld ei onnistuneet, minkd vuoksi paadyttiin toteuttamaan
ohjaustuokio Kiteella yhden kerran. Yhteenséd 80 opiskelijaa samassa audito-
riomaisessa tilassa olisi my6s ollut rentoutumisen ja keskittymisen kannalta mah-
dotonta. Tasta syysta valittiin lukion opinto-ohjaajan kanssa osallistujiksi lukion

1. vuosikurssin opiskelijat.

Toteutuksen suunnitteluun haasteita toi Kiteesali, joka on auditorio. Tama tarkoitti
Sitd, ettd emme pystyneet jarjestaméan ohjaustuokiota esimerkiksi liikkuntasa-
lissa, jossa olisi ollut enemman tilaa ja pehmeitd materiaaleja, kuten torkkupeit-
toja ja patjoja kaytettavana. Opiskelijat eivat myoskaan paasseet lepailemaan ha-

luamaansa asentoon. Auditorio lisasi haasteita myds ohjauksen suhteen, silla
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halusimme valttaa luentomaista esitelmaa. Lukion aikataulullisista syistéa ohjaus-
tuokion kesto taytyi suunnitella lyhyeksi, eli 45 minuutin mittaiseksi. Pysyimme

kuitenkin hyvin aikataulussa ja opiskelijoilta saatu palaute oli positiivista.

Ohjaustuokiosta saatujen palautteiden mukaan saavutimme tarkoituksemme ja
tavoitteemme, silla palautteista kavi ilmi, etta opiskelijat kokivat saaneensa hyo-
tya ohjauksesta. Stressin oirekuva ei ollut kaikille tuttua. Opiskelijat saivat uusia
keinoja stressinhallintaan ja kertoivat hyddyntavansa samankaltaisia ohjaustuoki-
ossa kaytettyja rentoutusharjoitteita kotona. Myds ohjaustuokio koettiin rentout-
tavana. Opiskelijat osallistuivat ohjaustuokioon keskittyneesti ja asiallisesti my6s

rentoutusharjoitusten ajan.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Laadulliseen eli kvalitatiiviseen tutkimukseen sovelletaan neljaa luotettavuuden
arviointikriteerid. Uskottavuus, vahvistettavuus, riippuvuus ja siirrettdvyys ovat
keskeisia arviointikriteereja laadullisessa tutkimuksessa. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2013, 197 - 198.)

Uskottavuus tarkoittaa sitd, etta lukija ymmartaa mista tutkimus on tehty ja miten
se on analysoitu. Tiedonhakumenetelmat on hyva raportoida, silla ne lisdavat
tyon luotettavuutta antaen samalla lukijalle kasityksen siitd, miten opinnaytetyo
on tehty. Tulokset on myos hyvé kuvata tarkasti. Kuvat ja kaaviot tuloksista anta-
vat luotettavuutta. Lisaksi tarkka analyysi tulosten ja aineiston valisesta suhteesta

lisdavat tyon luotettavuutta. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 198.)

Vahvistettavuutta tuodaan ilmi erilaisilla tekniikoilla, joilla varmistutaan tutkimuk-
sen totuudenmukaisuudesta ja sovellettavuudesta. Tyon hyvéaksi tehdyt ratkaisut
kerrotaan niin tarkasti, etta lukijan on mahdollista seurata ja arvioida tutkijan
omaa paattelyd. (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 139.) Refleksiivisyydella tarkoitetaan

tutkijan omaa kokemusta opinnaytetydstaan, millainen oli tutkijan suhde tutki-
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mukseen osallistuviin, miten tutkimus vaikutti tutkijaan, miten han toteutti itsear-
vioinnin ja miten ongelmat ratkaistiin. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,
198.)

Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, miten tutkimusta voidaan hyédyntaa toisessa
tutkimusymparistossa. Siirrettdvyyden kannalta on tarkedd, etta opinnaytetyon
raportointi on tehty huolellisesti, jotta opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa
jatkossakin esimerkiksi toisen tutkijan toimesta toisessa tutkimuksessa. Osallis-
tujien valinta, kaytetty aineisto, taustat ja tulosten analyysi on tarkeaa kirjata ylos
siirrettavyyden varmistamisesti. Siirrettavyydella arvioidaan myds sita, miten tut-
kija on hyddyntanyt aikaisempaa tutkimustietoa ja mité uutta tietoa han on omalla
tutkimuksellaan tuonut. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, 2013, 198.)

Opinnaytetydmme luotettavuuden ja eettisyyden kannalta on tuotava esille se,
ettd Suomen lukiolaisten ja Yhdysvaltojen korkeakouluopiskelijoiden (college stu-
dents) koulutukset eivat ole kesken&an taysin vertailukelpoisia, silla Suomen ja
Yhdysvaltojen koulutusjarjestelmat ovat erilaisia. Yhdysvalloissa oppivelvollisuus
alkaa keskimaarin 6-vuotiaana ja paattyy 17-vuotiaana. (Tilastokeskus 2007.)
Joissakin osavaltioissa oppivelvollisuus voi jatkua jopa 18. ikédvuoteen asti. (In-
ternational Student and Scholar Services, 2019.) NCES:n mukaan oppivelvolli-
suuden alkaminen riippuu osavaltiosta. Oppivelvollisuus voi alkaa jopa 5 - 8-vuo-
tiaana ja jatkua 18-vuotiaaksi asti. (NCES 2018.) Yhdysvaltojen korkeakouluihin
voi hakea, mikali opiskelijan pohjakoulutuksena on takana vahintd&n 12 vuotta
opintoja (Studentum 2018).

Suomessa perusopetuksen oppivelvollisuus on hyvaksytysti suoritettu, kunnes
oppimé&éara on suoritettu, tai kunnes oppivelvollisuuden alkamisesta on kulunut 10
vuotta (Perusopetuslaki 21.8.1998/628). Suomessa lukiolaiset ovat padsaantoi-
sesti noin 16-19 vuotiaita (Tilastokeskus 2014). Yhdysvalloissa vastaavan ikaiset
nuoret ovat opiskelleet joko neljd vuotta kestdvaa toisen asteen tutkintoa, yh-
teensa 7 vuotta kestdvaa alempaa toisen asteen tutkintoa (junior high school) ja

ylemp&aa toisen asteen tutkintoa (senior high school) tai koulussa, jossa toisen
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asteen tutkinnot on yhdistetty ja jonka kesto on 7 vuotta. Yhdysvaltojen koulutus-
jarjestelmassa toisen asteen opinnoissa on siis vaihtelevuutta. (NCES 2019.)
Conleyn ym. (2013, 77) tutkimukseen osallistuneet Yhdysvaltojen korkeakoulu-
asteen opiskelijat vastasivat idltaéan Suomen lukiolaisia, silla tutkimuksessa to-
dettiin, ettd osallistujien keski-ika oli 18,4 vuotta. Paddyimme eroavaisuuksista
huolimatta kayttamaan kansainvalisia lahteita tydssdmme, silla niiden avulla saa-
daan tuotua esille tietoa opiskelijoiden kokemasta stressistd muualla maail-

massa.

Opinnaytetyd toteutettiin luotettavasti ja eettisesti. Tiedonhaun menetelmat ja
kaytetyt lahteet kirjattiin yl6s mahdollisimman tarkasti, silla se korostaa lukijalle
tekstin luotettavuutta (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 211 - 212).
Tama tukee laadullisen ja toiminnallisen tutkimuksen arviointikriteereja. Kenen-
kaan tekstia ei ole plagioitu opinnaytetyota tehdessé, vaan olemme pyrkineet
kunnioittamaan alkuperaisen tekstin kirjoittajia tarkoilla Iahdeviittauksilla. Kaikkiin
kaytettyihin l&hteisiin on viitattu asianmukaisesti tekstissa ja lahteet on merkitty
lahdeluetteloon. Lahteet ty6ta varten on valikoitu kriittisesti ja olemme pyrkineet
kayttamaan mahdollisimman tuoreita lahteita. Kansainvalisten lahteiden tulokset
suhteutettuna suomalaisiin tutkimustuloksiin on tuotu esille ja huomioitu Kriitti-

sesti. Ohjaustuokiosta saadut tulokset kuvattiin tarkasti ja totuudenmukaisesti.

Opinnaytetyon tietoperustan luotettavuuden lisaksi olemme kiinnittdneet tyota
tehdessa huomiota eettisyyteen ohjaustuokion suunnittelussa ja toteutuksessa.
Ohjaustuokion suunnittelussa huomioimme hyvan ohjauksen teoriatietoa ja ke-
rasimme tietoperustan kaytettavaksi ohjausta varten. Kiireettomyys ohjaustuoki-
ossa ei toteutunut taydellisesti, silla varatusta 45 minuutista saimme todellisuu-
dessa kaytt6on 40 minuuttia, joten meidan piti tiivistad aikatauluamme hieman
teorian osalta. Ohjaustuokiossa korostimme stressioireiden ja stressinhallintakei-
nojen yksilollisyyttd sekd ohjeistimme opiskelijoita etsim&&n parhaan rentoutu-
miskeinon itsedan varten. Havainnollistaaksemme erilaisia rentoutusharjoitteita
valitsimme toisistaan eroavat ja helposti jokaisen |dydettavissa olevat harjoitteet
ohjaustuokioon. Otimme ohjaustuokion aikataulun suunnittelussa huomioon oh-

jattavien roolin. Olimme varautuneet siihen, etta opiskelijat voivat olla aktiivisia ja
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osallistuvia, jolloin keskusteluun kuluisi enemman aikaa, tai passiivisia, jolloin
keskustelua ei syntyisi. Kannustimme Kiteen lukion opiskelijoita jatkossa kiinnit-
tamaan huomiota ja tunnistamaan stressin oireita seka hyddyntamaan stressin-
hallintakeinoja arjessaan. Ohjaustuokiota varten tehty palautelomake toteutettiin
anonyymisti ja opiskelijoiden osallistuminen ohjaustuokioon ja vastaaminen pa-

lautteisiin oli vapaaehtoista.

7.3 Ammatillinen kasvu

Ty0 oli meille molemmille ensimmaé&inen opinnaytetyo, joten koko prosessi on it-
sessaan ollut opettavainen ja ajatuksia herattava kokonaisuus. Viivyttelimme pit-
kadan opinnaytetytn aineiston keraamisen aloittamisessa, silla se vaikutti todella
tyolaalta tehtavalta opintojen keskella. Hyvalla ohjauksella saimme kuitenkin tyén
nopeasti etenemaan ja aineiston tietoperustaa varten kerattya kevaan 2019 ai-
kana.

Opinnaytetyon tekeminen vaati molemmilta tarkkaa aikataulun suunnittelua, yh-
teistyokykya, seka joustavuutta. Opimme prosessissa hyodyntamaan tiivista tii-
mity6ta, teimmehan opinnaytetyota jatkuvasti yhdessa. Tyodnjako oli helppoa ja
sujuvaa, molemmille oli selvaa kumpi kirjoittaa mistékin aihealueesta. Myos eta-
tyoskentelysté ja sen tuomista haasteista opimme tydelamaa varten hyodyllisia

taitoja.

Aihepiiri oli meita molempia kiinnostava ja koskettava, silla opiskelusta aiheutuva
stressi on meille henkil6kohtaisesti tuttu aihe. Olemme my6s molemmat suoritta-
neet ylioppilastutkinnon, joten koimme lukiossa opiskelevat nuoret laheisem-
maksi kohderyhmaksi, kuin esimerkiksi ammattikoulussa opiskelevat. Meille oli
tarkeaa jarjestdd ohjaustuokio nuorille aiheesta, jonka suurin osa opiskelijoista

kohtaa, muttei valttamatta tunnista itsessaan.
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Toiminnallisen opinnaytetydn ansiosta osaamme kertoa ja ohjata stressin vaiku-
tuksista terveyteen. Osaamme myo6s kertoa, kuinka stressia voidaan ennaltaeh-
kaista erilaisilla stressinhallintakeinoilla ja millaista stressid nuoret kokevat ela-
massaan ja opiskellessaan lukiossa. Opinndytetyon aineistonkeruun myoté
opimme etsimaan ja hyodyntdmaan tieteellisia lahteitd ja rajaamaan kaytetta-
vissa olevaa tietoa aihealuetta vastaavaksi. Opinnaytetyon tekemisesta on var-
masti hyotyd myos tydelamaan siirtymisen jalkeen, silla sairaanhoitajan tyonku-

vaan kuuluu asiakkaan ohjaaminen ja tutkittuun tietoon perustuva toiminta.

7.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehittamismahdollisuudet

Taman opinnaytetydn produkti oli kaytdssa vain kerran yhdessa lukiossa, ensim-
maisen vuosikurssin opiskelijoilla. Palautteiden mukaan suurin osa opiskelijoista
hyotyi ohjaustuokiosta ja oppivat tunnistamaan stressin oireita itsessdan. Myos
mindfulness-harjoituksista koettiin olevan hyotyd. Palautteiden perusteella vas-
taavanlaisen ohjauksen toteuttamisesta olisi jatkossa tarvetta lukiossa opiskele-
vien lisdksi myds ammatillisessa koulutuksessa opiskeleville nuorille. Perusteita

stressinhallintaan liittyvaan ohjaukseen olisi myds korkeakouluissa.

Riittdva teoriatieto stressista opintojen aikana ja opiskeluterveydenhuollon var-
hainen reagoiminen voisivat auttaa nuoria ennaltaehkaisemaan stressia ja siita
aiheutuvia haittoja. Mielenkiintoista olisikin tietda, vahenisikd suomalaisten nuor-
ten kokema stressi riittavan aikaisella tilanteeseen puuttumisella ja toistuvilla oh-
jaustuokioilla. Taman selvittamiseksi nuorten opiskeluun liittyvaa stressia tulisi

tutkia tarkemmin.
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Liite 1

Ohjaustuokion suunnitelma

30.4 OHJAUSTUOKION SUUNNITELMA JA AIKATAULU

- Tullaan paikalle Kiteen lukiolle klo 8.

- Toimeksiantolomakkeen allekirjoittaminen.

- Laitetaan Kiteesali (auditorio) esiintymiskuntoon opinto-ohjaajan avulla
klo 9.00, jaamme istumapaikoille palautelomakkeet vastauspuoli alas-
pain.

- Ohjaustuokio auditoriossa Kiteesalissa klo 9.15-10.00, osallistujamaara
noin 40 opiskelijaa.

- Esittaydytaan opiskelijoille ja kerrotaan opinnaytetyon aihe, eli mita on
stressi sek& miten se ilmenee ja tuodaan esille stressinhallintakeinoja. Ko-
rostetaan nakdkulmaa lukiolaisten stressista. Kerrotaan THL:n kyselyn tu-
loksista, nuorten kokemasta uupumuksesta ja opiskelujen aiheuttamasta
kuormituksesta. (Aikaa tdhan 10min)

- https://www.youtube.com/watch?v=6h_BARSvBGw&feature=youtu.be
Harjoitus stressin ja jannityksen poistamiseksi (n.6min)

- Valipuhe, johdatus seuraavaan harjoitukseen (3min)

- https://www.youtube.com/watch?v=0mTLf8-unSg : Progressiivinen ren-
toutus (12min 15sek)

- Vapaamuotoista keskustelua harjoitteista ja opiskelijoiden kokemasta
stressistd, missa tilanteissa harjoitteita kayttaa yms. 7min.

- Palautteisiin vastaaminen 5min.

- Kiitokset osallistumisesta 1min. yht. n. 45min.

- Tilan siivoaminen n. 10min.
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Ohjaustuokion PowerPoint-esitys

Mieli rennommaksi -
stressinhallintfakeinoja opiskeluun

= Ohjaustuokio Kiteen lukion opiskelijoille

= Sandra Tanninen & Emmi Silvennoinen, sairaanhoitajaopiskelijat, Karelia-
ammattikorkeakoulu

Stressi

+ Liiallisesta
kuormituksesta johtuva
fila

Mdadaraaikaista tai
pitk&aikaista
Aiheuttaa sek&
psyykkisid, ettd fyysisic
oireita

Opettele
tunnistamaan ja
ennaltaehkdisemdadn!

Kuva:https://pixabay.com/phoiosfiwomon-
ficrary-books-study-read-3435842/
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Stressin yksildlliset oireet

= Fyysisia oireita ovat mm.
pc’jc'::l_nsdrky, huimaus, hikoilu
sydamentykytys, = Mdadrdaikainen

pahoinvointi, tihentynyt s
virtsaamisen tarve stressi parantaa

suoritusta

w» Psyykkisia oireita ovat mm.

j@nnittyneisyys, artyisyys, i vies -
levottomuus, ahdistuneisuus, -Pn‘klt’ryessoon stressi

masentuneisuus, muisti- on terveydelle

/uniongelmat ja i i
péadatéksentekovaikeudet haitallista

Nuorten kokema stressi

= PitkGaikaisen stressin aiheuttajia ovat opiskeluunja ystavyyssuhteisiin
littyvat ongelmat, riitaisat perhesuhteet, vanhempien tyéttomyys, seka
sairaudet

» Akuutinstressin aiheuttdjina ovat usein traumaattiset kokemukset,
onnettomuudet, tai vanhemman kuolema

= Opiskelun stressitekijat littyvat suorituspaineisiin, opetukseen
osallistumiseen, opettajanja oppilaan vdliseen yhieistydhon, seka
vapaa-ajan ja opiskelun tasapainottamiseen
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Stressinhallintakeinot

Ajankdaytén hallinta

= Vuorokaudesta jaatava aikaa myds kireettdmyydelle

= Ajankdytdn kirjaaminen, kalenterin hyddynt@minen ja teht&valistan laatiminen olennaista
Mindfulness eli tietoisuustaito

= Keskitytddn meneilldan olevan hetken havainnointiin ja kokemiseen murehtimatta
mennytta

= Apua keskittymiseen, rauhoittumiseen ja oppimiseen

= Kaytetty erityisesti kivun hoitoon, sek& masennuksen, stressin ja mielialaoireiden
lievittGmiseen

Lilkunta
= Hydty- ja arkilikunta
= Hyvdksi keholle ja mielelle

Luonto

= Hapensaanti, kehonhallinta ja keskittymiskyky paranee

Seuraavaksi kokeillaan rentoutumisharjoituksia

= [2miniSsec

*Annathan vierustovereillesi keskitfymisrauhan harjoifusten ajoksi, kifos!
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Palautelomake

Ohjaustuokion palautekysely 30.4.2019

Mieli rennommaksi, stressinhallintakeinoja opiskeluun- Ohjaustuokio Kiteen lu-
kion opiskelijoille

Ohessa 5 lyhyttad kysymysta, joihin toivoisimme teidan vastaavan. Palautekysely
taytetddn anonyymisti ja kerattyja tuloksia tarkastellaan opinnaytetyéssamme.

1. Miten koit ohjaustuokion edistavéan terveyttasi?

2. Millad tavoin ohjaustuokio antoi apua stressin ennaltaehkaisyyn?

3. Mit& uutta opit stressinhallinnasta?

4. Miten hyddyntaisit oppimaasi tulevaisuudessa?

5. Mita mieltd olit ohjaustuokiosta?

Kiitos osallistumisesta ja rentouttavaa kevéatta!



