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kartoittaa eroja sukupuolten ja luokka-asteiden valilla stressin kokemisessa.
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Abstract

The purpose of this study was to describe the stress and psychosomatic symptoms among junior high
school students in school environment. In addition the purpose was to describe faults that junior high
school students experienced in school environment. The central objectives of this thesis were to gather
and increase information considering junior high school students’ school environment related stress: it's
causes and it's psychosomatic symptoms, and survey the deviation between sexes and grades on
experiencing stress and psychosomatic symptoms.

The study was implemented as a survey which included also open questions. Junior high school stu-
dent were the target group. The survey took place in the spring of 2013. Quantative data was analyzed
using the SPSS programme and statistical methods. The answers of the open questions were grouped
and classified.

40,8 percent of the adolescents experienced stress at school daily or weekly. Girls and 9" graders
experienced the most school related stress and possible psychosomatic symptoms. Tiredness was the
most experienced psychosomatic symptom among adolescents. Common psychosomatic symptoms
were also difficulties with falling asleep, muscle tension, headache and feelings of impatience, frustra-
tion, inferiority and irritation.

The faults that adolescents experienced in school environment were bullying, lacks of physical envi-
ronment, injustice and demandings of teachers, lack of intermissions, amount of schoolwork, haste and
busy schedules and performance pressures. Some of the faults that adolescents experienced in school
environment caused stress. Concerning social relationships lack of close friends at school and bullying
caused stress to adolescents. Noise in classroom was the only stressful thing in school’s physical envi-
ronment. Experienced injustice and too big demands from the teachers caused some stress to the
adolescents. Haste and tight schedules, amount of schoolwork and exams were brought up as stress
causes related to school work. 39, 8% of the adolescents experienced that school related performance
pressures cause stress. The amount of performance pressures seems to increase as the kids move
ahead in junior high school.

The adolescents need adults to give positive feedback and to encourage them to develop a healthy
self-esteem. An adult truly interested in adolescent’s matters can spot for example stress behaviour
early as possible. Adolescents should be provided with more sufficient information considering how to
manage with difficult and stressful situations. Healthy adolescent with encouraging adult on their side
have better assets on dealing with stressful situations.
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1 JOHDANTO

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa elaméantilanteen vaatimukset ja haas-
teet ylittavat sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat (Koskenvuo
2000; Sandberg 2000; Puttonen 2006; Lonngvist 2009). Stressi voi aiheuttaa
muutoksia ihmisen tunne-elamassa ja kayttaytymisessa seka aiheuttaa fyysi-
sia rektioita. (Koskenvuo 2000; Sandberg 2000; Puttonen 2006; Lonnqvist
2009; Ahola, Tuisku & Rossi 2011). Stressi voi ilmeta esimerkiksi erilaisina
psykosomaattisina oireina; paansarkyna, jannittyneisyytena tai nukahtamis-
vaikeutena. Téallaiset psykosomaattiset oireet ovat yleisia. (Kinnunen, Laukka-
nen & Kylma 2010) Pitkittyessaan stressi on uhka mielenterveydelle, silla se
altistaa erilaisille psyykkisille sairauksille (Koskenvuo 2000; Sandberg 2000;
Wilburn & Smith 2005; Lonngvist 2009; Sun, Tao, Hao & Wan 2010; Ahola
ym. 2011; Boardman & Alexander 2011).

Nuoruusika on suhteellisen pitkd elamé&nvaihe, jonka aikana ihminen kokee ja
kady lapi monenlaisia huomattavia psykososiaalisia ja fyysisia muutoksia
(Kronquist & Pulkkinen 2007, 166; Nurmi ym. 2010, 124) ja on altis stressille.
Rimpelan (2005) mukaan noin neljdsosa 10—20-vuotiaista nuorista kokee péi-
vittain tai lahes paivittain ainakin yhden stressioireen. Suorituspaineet, sosiaa-
liset suhteet seka kasvun myota tapahtuvat roolimuutokset aiheuttavat nuorille
stressia koulussa ja ovat mielenterveyttd kuormittavia tekijoita (Sandberg
2000; Suldo, Schaunessy, Thalji, Michalowski & Shaffer 2009; Hermanson
2010).

Nuoruusian valintojen vaikutukset kantavat aikuisidlle saakka, esimerkiksi
koulutukseen ja ihmissuhteisiin. Aiemmin nuoruusikda on kuvattu herkaksi
ikakaudeksi kriiseineen, mutta viimeaikaisen tutkimustiedon mukaan kehitys
on asteittaista. Kuitenkin nuoruusikd on haavoittuvuuden aikaa, joka nakyy
esimerkiksi ongelmakayttaytymisen yleisyytena nuoruusidssa. (Nurmi ym.
2010, 124-125.) Nuoruudessa opittu terveyskayttaytyminen heijastuu ai-
kuisidlle ja luo pohjan mydhemmalle terveydelle, mink& vuoksi nuorten tervey-

den edistaminen ja terveysongelmiin puuttuminen ajoissa on tarkeaa (Rimpela



2005). Nuorten terveyden edistamiseen ja terveysongelmien ennaltaehkaisyyn
kannattaisi kayttdd nykyistd enemman voimavaroja, jolloin syntyisi myos ta-

loudellista hyotya terveydenhuollolle ja yhteiskunnalle.

Tutkimuksen kohteena olivat ylakouluikaiset, eli 13—16-vuotiaat nuoret. Kysei-
siin ikavuosiin sijoittuu murrosika, jolloin nuori kokee suuria muutoksia niin
fyysisesti kuin psyykkisestikin. Nuori itsendistyy vahitellen, ja tastd merkkina
on kapinointi vanhempia ja muita auktoriteetteja vastaan. Ihmissuhteiden mer-
kitys korostuu ja ystavyyssuhteiden luominen ikatovereihin tulee merkitykselli-
seksi (Krongvist & Pulkkinen 2007, 166-167). Ylakouluikaiset nuoret alkavat
myo6s pohtia tulevaisuuttaan, etenkin ylakoulun loppupuolella opintojen jatka-
minen on nuoren kohtaama paatosten paikka. Koulutus onkin yksi yleisimmis-
td yhdeksasluokkalaisten mainitsemista elamantavoitteista (Nurmi ym. 2010,
135). Myds siksi paineet menestya saattavat kasvaa kohtuuttomiksi jo perus-

koulussa.

Kouluterveydenhoitaja on tarke&ssa roolissa kouluymparistossa havainnoi-
maan nuorten stressia ja antamaan nuorille tukea elaméan stressitilanteissa.
Sosiaali- ja terveysministerion (2004) Kouluterveydenhuollon laatusuosituk-
sessa terveydenhoitaja maaritelladn ammattihenkiloksi, jolla on oltava riittava
patevyys, taidot ja valineet toimia ongelmien havaitsijana ja terveyden edista-
janéa. Terveydenhoitajalla taytyy laatusuosituksen mukaan olla kattava tieto- ja
taitopohja lasten ja nuorten terveysuhista ja -ongelmista seka kyky havaita
niiden ennakko-oireita ja tarjota valineita ongelmien ennaltaehkaisyyn. Koulu-
terveydenhoitajan tyénkuva painottuu terveystarkastuksiin ja fyysisen tervey-
den havainnointiin, mutta nuorten psyykkisten ongelmien lisdantyessa myos

niiden varhainen tunnistaminen on tarkeaa.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata ylakouluikaisten nuorten koke-
maa stressia ja psykosomaattisia oireita kouluymparistossa. Lisaksi tarkoituk-
sena oli kuvata ylakouluikaisten nuorten kokemia epékohtia kouluymparistos-
sa ja tarkastella niiden stressaavuutta. Opinndytetydmme keskeisimpina ta-
voitteina oli saada tietoa ja lisata ymmarrysta ylakouluikaisten nuorten koulu-

ymparistéssa kokemasta stressista, sen aiheuttajista ja stressin aiheuttamista



psykosomaattisista oireista, seka kartoittaa eroja sukupuolten ja luokka-
asteiden valilla stressin kokemisessa. Maarallinen tutkimus toteutettiin paperi-

sena kyselyna Hatsalan klassillisen koulun ylakoululaisille kevaalla 2013.



2 STRESSI JA PSYKOSOMAATTISET OIREET

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa elamantilanteen vaatimukset ja haas-
teet ylittavat sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat (Koskenvuo
2000; Sandberg 2000; Puttonen 2006; Lonnqvist 2009). Stressitilanteessa
ihminen pyrkii aktiivisesti padseméaan tasapainoon tai palauttamaan lahtoétilan-
teen (Lonngvist 2009). Tulevaisuuden epavarmuus aiheuttaa levottomuutta ja
ahdistuneisuutta ja samalla keho valmistautuu evolutiivisen fysiologian mukai-
sesti taistelemaan tai pakenemaan (Koskenvuo 2000; Puttonen 2006; Lonn-
gvist 2009).

Akuutin stressin oireiden kirjo on laaja kattaen muun muassa niska-, hartia- ja
selkakivut, univaikeudet ja vasymyksen seka esimerkiksi pahoinvoinnin, hikoi-
lun ja keskittymisvaikeudet (Rimpela 2005; Lonnqvist 2007). Pitkittyessaan
stressi voi aiheuttaa merkittavaa ahdistuneisuutta, joka voi aiheuttaa depres-
siota ja riskia sairastua somaattisiin sairauksiin (Sandberg 2000; Lonngvist
2009; Ahola ym. 2011).

Psykososiaalinen stressi on merkittava riskitekija depression laukeamisen
kannalta, varsinkin, jos muut tekijat, kuten ihmisen persoonallisuus ja ympaéris-
to, eivat tue ihmisen selviytymista stressitilanteessa (Lonngvist 2009; ks. my6s
Nielsen & Hansson 2007; Boardman & Alexander 2011). Erilaiset muutokset
paivittdisessa elamassa altistavat stressille, varsinkin jos ihmisella ei ole tar-
peeksi ulkoisia ja sisaisida voimavaroja kasitella muutostilanteita (Hampel &
Petermann 2006; Nielsen & Hansson 2007; Lonnqgvist 2009; Sun ym. 2010).

Stressitilanteen kehittymiseen ja siitd selviytymiseen vaikuttavat ihmisen siséi-
set tekijat, kuten opittu suhtautuminen ja tilanteiden ennakointi. Henkilokohtai-
set voimavarat, kuten aiemmat onnistumisen kokemukset ja persoonallisuus
ovat yksi tekija tarkastellessa kriisitilanteesta selviytymistd. Samoin ulkoiset
voimavarat, kuten sosiaaliset suhteet ja tuki sek& esimerkiksi tyonantajan
joustavuus stressitilanteessa, auttavat stressin hallintaa. (Sandberg 2000;
Brown, Teufel, Birch & Kancherla 2006; Hampel & Petermann 2006; Nielsen &



10

Hansson 2007; Loénngvist 2009; Sun ym. 2010; Brown, Nobiling, Teufel &
Birch 2011.)

Stressiin suhtautuminen ja toipuminen stressitilanteesta vaativat harjoittelua,
uudelleen oppimista ja sopeutumista (Hampel & Petermann 2006; ks. myos
Lonngvist 2009; Brown ym. 2011). Stressin ennakointi voi vaatia uudenlaisten
sosiaalisten taitojen oppimista, kuten asioiden ja tunteiden jakamista ja lasna-
oloa (Brown ym. 2006; Lonnqvist 2009). Lisaksi stressitilanteiden valttamiseen
voi auttaa elaman rytmittdminen (Vollmer, Schaal, Hummel & Randler 2011),
haasteiden maltillinen hyvaksyminen ja kieltaytyminen tiettyjen haasteiden
vastaanottamisesta (Lonnqgvist 2009; Brown ym. 2011). Stressin hallinnassa
ennaltaehkéisy on avainasemassa (Ahola ym. 2011), ja siksi terveydenhoita-
jan olisi tarkea tunnistaa ja ottaa puheeksi asiat, jotka aiheuttavat nuorille

stressia.

2.1 Stressin fysiologiaa

Autonomisen hermoston sekd hypotalamuksen, aivolisakkeen ja lisdmunuais-
ten aktivaation johdosta ihmisen keho reagoi akuuttiin stressiin. Stressitilan-
teessa kehossa tapahtuu monimutkaisia fysiologisia muutoksia. Pitkaan on jo
ajateltu, etta stressitilanteessa ihmisesséa kaynnistyvat fysiologiset muutokset
aiheuttavat taistelu-pako-reaktion (Koskenvuo 2000; Puttonen 2006; Lonnqvist
2009), jonka avulla ihminen pyrkii taistelemaan stressitilannetta vastaan. Tais-
telu-pako-jarjestelman aktivoituessa ihmisessa nakyy ulkoisia muutoksia, ku-
ten tarkkaavaisuuden ja vireystilan muutoksia seka hikoilua. Kehon sisélla
tapahtuu stressireaktion aikana paljon: verenkierron glukoosi- ja rasvahappo-
pitoisuudet nousevat, sydamen syke nousee, adrenaliinia ja noradrenaliinia

vapautuu verenkiertoon. (Puttonen 2006.)

Pitkittyneen stressin fysiologisia vaikutuksia on vaikeampi tutkia, koska stressi
on niin subjektiivinen iimi6. Kehon erittdm&a kortisolia pidetddn yhtena stres-
sin indikaattorina. Kortisoli on yksin kuitenkin vaikea tutkimuskohde, silla sen
vuorokausipitoisuudet vaihtelevat, kuten pitoisuudet stressin eri vaiheissa.

Sykevaihtelut sekd verenpaineen ja sykkeen palautuminen kuormituksen jal-
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keen voivat antaa viitteitda myos esimerkiksi tydssa koetusta stressista. (Putto-
nen 2006.)

2.2 Stressin ilmeneminen ja psykosomaattiset oireet

Stressilla on kohtuullisissa maarin positiivisia vaikutuksia. Se yllapitaa toimin-
takykya ja vireytta. Liialliset paineet ja kasaantuvat stressitekijat voivat kuiten-
kin altistaa fyysiselle oireilulle. Stressi altistaa sairauksien puhkeamiselle ja
sairastuminen taas stressille (Nielsen & Hansson 2007). Kaytetyt stressinhal-
lintakeinot ovat oleellisessa osassa kuormittavia tekijoita hallittaessa (Hampel
& Petermann 2006; Brown ym. 2011), ja niiden katsotaan vaikuttavan jopa
ihmisen persoonallisuuteen ja elamankokemuksiin. Lapsuudessa koettu pitka-
kestoinen stressi on riskitekija vaikeuksille sietdd kuormittavia kokemuksia
mybhemmassa elamassa. (Martin & Kunttu 2012, 7.) Tasta syysta olisikin tar-
kedaéa oppia tunnistamaan stressin oireita ja kehittdd hallintakeinoja jo lapsuu-

dessa ja nuoruudessa.

Stressioireet voivat tulla esille psykosomaattisina oireina, joilla tarkoitetaan
psyykkisten vaivojen, kuten ahdistuksen ja stressin ilmenemista fyysisina oi-
reina, esimerkiksi paansarkynad. Psykosomaattisille oireille ei la&ketieteellisis-
sé tutkimuksissa ole loydettavissa selittavaa tekijaa. Psyykkisiin ongelmiin
fyysisin oirein reagoiminen on normaalia ja luonnollista, ja arviolta jopa noin
60—-80 % ihmisista kokee viikoittain jonkin asteisia psykosomaattisia oireita.
Yleisimpia oireita ovat muun muassa niska-hartiakivut, paansarky, vatsaoireet,
lihassaryt sekd verenpaineen nousu. Arviolta noin neljannes yleislaékarin poti-

laista karsii lievasta somatisoinnista. (Martin & Kunttu 2012, 4-7.)

Kouluterveyskyselyssa 2008-2009 kartoitettiin ammattiin opiskelevien ja luki-
on 1. ja 2. luokka-asteen opiskelijoiden kokemusta terveydestaan seka opis-
kelijoilla esiintyvid oireita. Alueellisesti vertailtuna vasymysta lahes paivittain
koki 12-16 prosenttia lukiolaisista, niska- tai hartiakipuja 33-37 prosenttia.
Ammattiin opiskelevilla tyt6illa paivittaiset tai viikoittaiset oireet olivat huomat-
tavasti yleisempid kuin pojilla. Jopa 51 prosenttia ammattiin opiskelevista ty-
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toista koki niska- ja hartiakipuja viikoittain. (Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela
2010, 41))

Fyysisten oireiden liséksi stressi voi aiheuttaa myos erilaisia muutoksia nuo-
ressa, jotka liittyvat esimerkiksi mielialaan ja itsetuntoon. Uusimmassa koulu-
terveyskyselyssa jopa 45 % prosenttia tytdista ja 24 % pojista koki toivotto-
muuden tai masentuneisuuden tunteita (Yle 2013). Turhautuneisuuden ja riit-
tamattomyyden tunteet voivat aiheuttaa stressid, mutta toisaalta pitkittynyt
stressi voi myOs aiheuttaa samanlaisia tunteita (Sun ym. 2010). Tytot vaikut-
tavat yleisesti kokevan kaikkia stressioireita herkemmin kuin pojat (Rimpela
2005; Hampel & Petermann 2006; Nielsen & Hansson 2007; vrt. Sun ym.
2010).

2.3 Stressia aiheuttavia tekijoitd kouluymparistossa

Kouluymparistbssa on erilaisia stressia aiheuttavia tekijoita. Sosiaaliset suh-
teet ja niiden tuomat huolet aiheuttavat nuorille stressia (Kaltiala-Heino, Rim-
pelda, Marttunen, Rimpela & Rantanen 1999; Sandberg 2000; Brown ym. 2006;
Hampel & Petermann 2006; Suldo ym. 2009; Sun ym. 2010). Sosiaalisista
suhteista vertaissuhteet ja pidetyksi tuleminen huolestuttavat kulttuurista riip-
pumatta yleisemmin tyttja kuin poikia (Brown ym. 2006; Hampel & Peter-
mann 2006; Sun ym. 2010). Seka kiusattujen etta kiusaajien on tutkittu olevan
alttita mielenterveysongelmille, etenkin masentuneisuuteen ja itsetuhoiseen
kayttaytymiseen (Kaltiala-Heino ym. 1999). Koulukiusaamiseen tulisikin aina
puuttua mahdollisimman nopeasti. Kuitenkin uusimman kouluterveyskyselyn
tulosten mukaan jopa 90 % lukiolaisista ja 70 % perus- ja ammattikoululaisista

on sitd mieltd, ettei koulukiusaamiseen puututa riittavasti (Yle 2013).

Nuoria stressaavat rooli- ja statusmuutokset (Suldo ym. 2009). Roolimuutok-
set voivat liittya vertaissuhteisiin, joiden avulla nuori pyrkii ymmartdmaan
oman itsenséd suhdetta muihin samanikéaisiin (Hermanson 2010). Roolimuu-
toksella voi myds kasittdd lapsesta aikuiseksi kasvamisen tuovat muutokset
littyen esimerkiksi suhteissa vanhempiin ja vastuunotossa opiskeluun. Huo-

noksi koettu sosiaalinen asema on pidemmalla aikavalilla yhteydessa mielen-
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terveysongelmiin, kuten ahdistuneisuuteen (McLaughlin, Costello, Leblanc
Sampson & Kessler 2012).

Epamukava fyysinen ymparistd koulussa voi aiheuttaa nuorille stressia. Kou-
lun fyysisilla tekijoilla tarkoitetaan seka opiskelua tukevia etta sitd haittaavia
tekijoitd. Naitd ovat muun muassa tyoskentelytilojen koko, melu, tyopisteen
ergonomisuus ja ilmanvaihto. Kouluympariston fyysisilla tydoloilla on merkitys-
td nuorten hyvinvointiin: yleisesti ottaen koulujen fyysiset tydolot ovat viime
vuosina parantuneet, mutta viimeisimmissa kouluterveyskyselyssa (THL 2013)
yha 55 prosenttia ylaluokkalaisista oli sitd mielta, etta fyysisissa tyooloissa on

puutteita. (Luopa ym. 2010.)

Nuorten hyvinvointia kartoittavassa kouluterveyskyselyissd on vuosina 2000—
2009 yhtena komponenttina ollut nuorten kokemusten kartoittaminen koulun
tyoilmapiiristd. Tutkimuksissa tyOilmapiiri on jaettu yhdeksdan eri osa-
alueeseen: opettajien odotukset, oikeudenmukaisuus, toimeen tuleminen op-
pilaiden ja opettajien kanssa, tyoskentely ryhmissa, tybympariston rauhatto-
muus, kiireisyys, luokan tydrauha seka oppilaiden viihntyminen yhdessa. (Luo-
pa ym. 2010, 12,21.) Mainitut osa-alueet ovat moniulotteisia ja liittyvat useisiin
eri stressia aiheuttaviin aihealueisiin, kuten sosiaaliseen kanssakaymiseen
seka suorituspaineiden muodostumiseen, ja sivuamme niitd enemman muiden
aihealueiden yhteydessa. Uusimman kouluterveyskyselyn tuloksista selviaa,
ettd koulun tyGilmapiiri koetaan entistéd paremmaksi ja kouluviihtyvyys on pa-
rantunut (Yle 2013). Tasta huolimatta noin 47 % 8.- ja 9.-luokkalaisista ei tie-
d&, kuinka voisi vaikuttaa koulun asioihin (THL 2013).

Riittamattomyyden tunne seka tunne, ettei voi vaikuttaa omiin asioihin, on
nuorelle stressitekija (Nielsen ja Hansson 2007). Kouluterveyskyselyissa vuo-
sina 2000-2009 Kartoitettiin opettajan ja oppilaiden valiseen vuorovaikutuk-
seen vaikuttavia tekij6itd, joita olivat mielipiteiden ilmaiseminen, rohkaisemi-
nen, mielipiteiden huomioiminen koulutydsséa seka kiinnostus oppilaiden kuu-
lumisia kohtaan. Kuulematta jaamisen tunne on oppilaiden keskuudessa va-

hentynyt vuosikymmenen alussa. (Luopa ym. 2010.) Uusimmassa kouluter-
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veyskyselyssa positiivisena tuloksena selvisi, etta nuorten kuulluksi tuleminen

seka koulussa ettd kotona on yha parantunut (Yle 2013).

Nuoret eivat kehitystasonsa vuoksi pysty itse ratkaisemaan kaikkia ongelmia
aikuisten tavoin ja odottavat suuresti koulun henkildkunnalta, opettajilta, ku-
raattorilta, koulupsykologilta ja terveydenhoitajalta varhaista ja aktiivista puut-
tumista esimerkiksi sosiaalisten suhteiden karjistymisiin koulumaailmassa
(Kaltiala-Heino ym. 1999). Yleisesti ottaen yhteistyd koulussa oppilaiden ja
opettajien kesken koetaan sujuvaksi ja avoimeksi, mutta nuoret toivovat opet-
tajilta enemméan kannustusta itsensa ilmaisuun (Luopa ym. 2010). Koulun
henkilékunta on ratkaisevassa asemassa nuorten hyvinvoinnin yllapitamiseksi,
mutta nuoren omilla vanhemmilla on muita aikuisia ja opettajia suurempi vai-
kutus nuorten kokemaan stressiin (Sandberg 2000; Brown ym. 2006; Hines &
Paulson 2006).

Kaikki nuoret kulttuuriymparistosta ja alkuperésta rippumatta kokevat merkit-
tavissd maarin stressia suurempien muutosten yhteydessé, kuten tyén kuor-
mittavuuden kasvaessa. Erilaisiin muutostilanteisiin liittyvan stressin kokemi-
sen on todettu olevan yhteydessa koulusuoritusten ja akateemisen parjaami-
sen heikentymiseen. (Suldo ym. 2009.) Kiireen tunne aiheuttaa nuorille stres-
sia; tama tulisi ottaa huomioon esimerkiksi lukujarjestyksia ja aikatauluja

suunniteltaessa (Brown ym. 2011).

Vuorokauden rytmittdmisella on vaikutus nuoren jaksamiseen koulussa (Voll-
mer ym. 2011). Vuosien 2000-2009 Kouluterveyskyselyiden mukaan suoma-
laiset nuoret valvovat kouluviikolla entistd myohempaan. Jopa 40 prosenttia
8.- ja 9.-luokkalaisista kdy nukkumaan vasta kello 23 jalkeen (Luopa ym.
2010). Tutkitusti suomalaiset nuoret raportoivat vasymystd enemman kuin
muiden Euroopan maiden nuoret (Rimpelda 2005). My6haan valvovat nuoret
saavat todennakdéisemmin huonoja arvosanoja koulussa kuin aikaisemmin
nukkumaan menevat. Myohaan arki-iltana valvovat nuoret kokevat myds
enemman stressia. (Vollmer ym. 2011.) Uusimman kouluterveyskyselyn mu-

kaan 8.- ja 9.-luokkalaisista 15.3 % kokee vasymysta paivittain (THL 2013).
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Suorituspaineet koulutydhén ja menestymiseen liittyen ovat etenkin menesty-
vien oppilaiden ja vaativia opintoja suorittavien keskuudessa merkittava stres-
sitekija (Suldo ym. 2009). Suorituspaineisiin liittyva stressi on kuin eraanlainen
noidankeha: liiallinen ajankayttd koulutydn parissa ja huoli parjaamisesta ai-
heuttaa lisda stressia, joka heikentaa opiskeluissa parjaamista (ks. Suldo ym.
2009; Lee ym. 2010; Brown ym. 2011; Vollmer ym. 2011). Noin 39 % 8.- ja 9.-
luokkalaisista kokee, ettd koulutydhon liittyva tyomaara on liian suuri (THL
2013).
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3 NUORUUSAIKA, KEHITTYMINEN JA KOULUYMPARISTO

Nuoruus jaetaan yleisesti ottaen kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruuteen (n.
11-14 vuotta), keskinuoruuteen (n. 14-18 vuotta) ja mydhaisnuoruuteen (n.
19-25 vuotta) (Krongvist & Pulkkinen 2007, 166—167). Tosin muitakin jaotte-
luita kirjallisuudessa esiintyy. Opinnaytetydmme kohderyhma, eli ylakouluikai-
set, 7.-9.-luokkalaiset nuoret, kuuluvat ikédvaiheensa puolesta varhais- ja kes-

kinuoruuteen.

3.1 Nuoruusaika ja puberteetti

Puberteetti on nakyvin biologinen muutos ihmisen elimistossa ja elaméassa
(Nurmi ym. 2010, 126). Varhais- ja keskinuoruuteen, eli juuri ylakouluikéaan,
ajoittuvat suurimmat fyysiset muutokset. Sukupuolirauhasiin vaikuttavien hor-
monien seka& kasvuhormonin eritys kasvaa ja muuttuu. Puberteetin alka-
misajankohta on yksilollinen, tyt6illa puberteetti alkaa yleisesti ottaen aikai-
semmin kuin pojilla. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 167—-168.)

Nuorten fyysinen kehitys on aikaistunut viimeisten vuosikymmenten aikana:
nuorten fyysiset muutokset aikuiseksi kasvamiseksi tapahtuvat keskimaarin
vuotta aiemmin kuin heidan vanhemmillaan. Nuoret nayttavat ulkoisesti aikui-
silta ja kehittyvat aiemmin sukukypsiksi, mutta samanlaista aikaistunutta ai-
kuistumista henkisten ja sosiaalisten toimintojen suhteen ei ole todettu. (STM
& Stakes 2002.)

Puberteetin aikana keho kehittyy hormonaalisten muutosten myota aikuisem-
maksi. Nuoren fyysinen omakuva muuttuu, ja usein muutokset ulkonddssa
aiheuttavat hammennysta ja huolta. Heraava seksuaalisuus synnyttd& monen-
laisia ajatuksia ja kenties huolta normaaliudesta. Suhde omaan kehoon kuuluu
mindkuvaan ja on osa identiteetin kehitystd. Kehon muutokset saattavat olla
negatiivisina koettuja, ja joskus nuori voi toivoa olevansa viela lapsi; naiseksi

tai mieheksi muuttuminen pelottaa. Kokemus omasta kehosta ja ulkomuodos-
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ta vaikuttaa itsetuntoon ja siten myos siihen, koetaanko muuttunut ulkomuoto
negatiivisesti vai positiivisesti. Seksuaalisuus ja kasitys itsesta ovat osa identi-
teetin kehitysta. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 167—-168.)

Puberteetin alkamisajankohdan vaikutusta myohempaan kehityskulkuun on
tutkittu, mutta tulokset ovat monitulkintaisia. On saatu tuloksia siitd, etta var-
hain kehittyvat tytot kayttavat alkoholia ja tupakoivat enemman kuin muut ikai-
sensa. Liséksi on viitteita siita, ettd kielteisia tunteita, kuten masennusta,
esiintyy enemman varhain kehittyvien nuorten keskuudessa. Varhain kehitty-
vat pojat seka myohaan kehittyvat tytét parjaavat ikatovereitaan paremmin
koulussa, vaikka tastakaan ei ole johdonmukaisia tuloksia, ja kaikkiin edella
mainittuihin yhteyksiin vaikuttavat esimerkiksi monet sosiaaliset tekijat, kuten
kaverisuhteet ja vanhemmat. (Nurmi ym. 2010, 127.)

Ajattelutaidot kehittyvat varhaisnuoruudessa. Ajattelun kehittyessa nuori kyke-
nee aikaisempaa abstraktimpaan ja tulevaisuuteen suuntautuneempaan ajat-
teluun, vaikkakin nuori kehittaa viel& vahvasti maailmankuvaansa itsensa ym-
parille. Nuori kykenee ymmartamaan erilaisia nakokulmia asioihin ja paatella
syy-seuraussuhteitta. Ajattelun kehitys luo pohjan myds moraalin kehittymisel-
le ja on tarkeda nuoruudessa tapahtuvien valintojen, kuten ammatinvalinnan
kannalta. (Kronqgvist & Pulkkinen 2007, 168-171; Nurmi ym. 2010, 128-129.)

Vaikka nuoret nayttavat ehka ulkoisesti aikuisilta, eivat sosiaaliset, elamanhal-
linnan tai emotionaaliset taidot kehity fyysisten ominaisuuksien tapaan, vaikka
suuria muutoksia esimerkiksi abstraktissa ajattelussa ja sosiaalisessa alyssa
tapahtuukin (STM & Stakes 2002). Aikuismainen ulkonaké voi aiheuttaa vir-
hearviointeja ammattilaisilta heidan arvioidessaan tydssaan esimerkiksi nuo-

ren henkista kypsyytta ja kykya ymmartaa ja kasitella asioita.

Nuoruuden kehityshaasteet ovat merkittavid. Niistd tarkeimpia ovat yksilolli-
syyden ja erillisyyden loytaminen. Nuori alkaa irtaantua vanhemmistaan ja
etsimaan yksilollisyyttddn. Samalla nuori muodostaa kasitysta minuudestaan.

Identiteetin etsiminen onkin nuoruuden persoonallisuuden kehitykseen liittyva
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ilmi6. Eriksonin teorian mukaan eheytyneen mindidentiteetin saavuttaminen

on nuoruusian tavoite. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 172.)

Omaan elamaan liittyvia odotuksia muodostetaan nuoruusidssa pidemmalle
aikavalille kuin aiemmin ja nuoren toiminta on tavoitteellista. Nuori harkitsee
tekemiaan ratkaisuja ja luo tietoisia kehitystavoitteita elamalleen. Kehitysta-
voitteissa onnistumisen kautta nuori muodostaa samalla kuvaa itsestdan. Ar-
vioidessaan onnistumistaan kehitystehtavissd nuori pitda tarkeana ymparis-
ton, kuten vanhempien ja opettajien antamaa palautetta toiminnastaan. On
tarkeaa ettd nuori voi peilata kokemuksiaan aikuisten kanssa, etenkin mikali
nuori tuntee koko ajan epaonnistuvansa ja olevansa huono, jolloin tavoitteiden
realisointi on tarkeaa. Ympariston liialliset odotukset kasvattavat epaonnistu-
misen riskia ja kuormittavat nuorta. (Kronqvist & Pulkkinen, 2007, 175-176.)

3.2 Nuoren stressi ja sen seuraukset

Ylakouluikaisen nuoren kokema pitkittynyt stressi voi johtaa elamanlaadun
heikentymiseen. Tarkasteltaessa suomalaisten nuorten omia arvioita hyvin-
voinnistaan ja elaménlaadustaan, ei ole tapahtunut juurikaan muutoksia 1980-
luvun jalkeen (Saarni & Koskinen 2005, 73-74; Rimpeld 2005; Lonnqvist
2007). Kansanterveyslaitoksen Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan 83 % nai-
sista ja 89 % miehista koki elaménlaatunsa hyvaksi tai erittain hyvaksi. Huo-
noksi elamanlaatunsa arvioi 1, 2 %, erittain huonona yksikaan vastaaja ei ko-

kenut elamé&éansa (Saarni & Koskinen 2005, 73-74).

Vaikka nuoret kokevat voivansa hyvin, stressiin liittyva oireilu on Suomessa
lisdantynyt aina 1990-luvun lopulta asti, ja terveysongelmat, kuten ylipaino,
masennus, paihteiden kokeilukayttd, humalahakuinen juominen ja tupakointi
ovat lisdantyneet nuorten joukossa (Koskinen, Kestilda, Martelin & Aromaa
2005, 149-157; ks. STM 2001; STM & Stakes 2002; Rimpeld 2005). Tosin
uusimmassa kouluterveyskyselyn tuloksissa on tapahtunut muutosta nuorten
humalahakuisen juomisen ja tupakoinnin suhteen, jotka ovat siis 10 vuodessa
puolittuneet (Yle 2013). Tyt6t vaikuttavat kokevan stressioireita herkemmin
kuin pojat (Rimpeld 2005; Hampel & Petermann 2006; Nielsen & Hansson
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2007; vrt. Sun ym. 2010). Akuutin stressin oireiden kirjo on laaja kattaen muun
muassa niska-, hartia- ja selkékivut, univaikeudet ja vasymyksen seka esi-
merkiksi pahoinvoinnin ja hikoilun (Rimpelda 2005; Puttonen 2006; Lénnqvist
2007).

Nuorilla pitkittynyt stressitila voi johtaa opiskelu-uupumukseen. Opiskelu-
uupumuksella tarkoitetaan pitkittynytta stressilahtoista oireyhtyméaa. Opiskelu-
uupumusta poteva tuntee riittamattomyyden ja kyvyttomyyden tunteita opiske-
ljana, mikd voi johtaa kyynistymiseen ja motivaation puutteeseen opintoja
kohtaan. Opiskelu-uupumus maaritellddn yksinkertaisesti kolmen komponen-
tin, opiskelulahtdisen uupumuksen ja vasymyksen, asenteiden kyynistymisen
seka riittAmattomyyden ja kyvyttdbmyyden tunteiden, aiheuttamaksi pitkitty-
neeksi stressioireyhtyméksi. Opiskelu-uupumus on verrattavissa tyossakayvi-
en aikuisten tyduupumukseen eli burn outiin, joka altistaa pitkittyessaan dep-
ressiolle. (Salmela-Aro 2009, 8-16.; Ahola ym. 2011.)

3.3 Nuoren selviytymiskeinot stressitilanteesta

Nuoruudessa on tarkeaa oppia erilaisia keinoja stressin hallintaan. Selviyty-
miskeinot, joita nuori tarvitsee erilaisten muutosten kasittelyyn ja niista selviy-
tymiseen, voivat riittAméattémina johtaa stressitilanteen pitkittymiseen ja altis-
taa yleistyneelle ahdistuneisuuden tunteelle seka muille mielenterveysongel-
mille (Wilburn & Smith 2005; Hampel & Petermann 2006; Nielsen & Hansson
2007; Haraldsson ym. 2008; Sun ym. 2010; Boardman & Alexander 2011;
Brown ym. 2011). Selviytymiskeinot voivat olla siséisiin tekijoihin, esimerkiksi
itsetuntoon, persoonallisuuteen tai terveystietouteen liittyvid, tai ulkoisiin voi-
mavaroihin, kuten vanhempien antamaan ja muuhun sosiaaliseen tukeen, liit-
tyvia (ks. Sandberg 2000; Brown ym. 2006; Hampel & Petermann 2006; Ha-
raldsson ym. 2008; Lee ym. 2010). Coping- eli selviytymiskeinojen mukautu-
vuus ja tilanteeseen soveltuvuus vaikuttavat nuoren kykyyn kohdata erilaisia
muutoksia (Hampel & Petermann 2006). Coping- eli selviytymiskeinot ovat

tarked osa stressin ennaltaehkéisyssé (Lonnqvist 2009; Sun ym. 2010).
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Mahdollisuus hetkelliseen rentoutumiseen ja riittavat tauot vaikuttavat positii-
visesti nuorten jaksamiseen koulussa ja niilla on stressia vahentava vaikutus
(Terjestam, Jouper & Johansson 2010). Koulujen tulisi ottaa enemman vas-
tuuta nuorten kouluttamisesta esimerkiksi ajan ja stressinhallinnan suhteen
(Brown ym. 2011).

Nuoret, jotka saavat tiedotusta hyvinvointiin liittyen, voivat paremmin koko-
naisvaltaisesti kuin ne, joiden koulutukseen ei sisallytetd opetusta esimerkiksi
elamanhallintaan ja rentoutumiseen liittyen (Haraldsson ym. 2008). Kuitenkin
aikaisempien kouluterveyskyselyjen mukaan 20 prosenttia nuorista ei ole kiin-
nostunut terveystiedon opetuksesta ja 27 prosenttia kokee, etta opetus ei lisaa

omasta terveydesté huolehtimisen valmiuksia (Luopa ym. 2010).

Koulussa tapahtuva vaikeista aiheista puhuminen ja niiden rohkea esille otta-
minen on saanut positiivista palautetta nuorilta. Opetukseen liitettyna vaikei-
den asioiden kasittely on nuorille mielek&sta varsinkin jos opetuskokonaisuus
on hyvin suunniteltu, hallittu ja selke& ja antaa sijaa nuorten omille ajatuksille.
Nuoret, jotka saavat tiedotusta hyvinvointiin liittyen, voivat paremmin koko-
naisvaltaisesti kuin ne, joiden koulutukseen ei sisallytetd opetusta esimerkiksi

elaméanhallintaan ja rentoutumiseen liittyen (Haraldsson ym. 2008).

Vanhemmille uskoutuminen ja vanhemmilta saatu apu ja tuki esimerkiksi
ajanhallintaan voi vahentaa nuoren suorituspaineita ja stressia (ks. Sandberg
2000; Brown ym. 2006; Brown ym. 2011). Nuorten vanhempien liséksi koulun
ammattihenkildiden olisi syyta tietaa stressiin johtavista ja riskitekijoista seka
mahdollisista seurauksista stressitilan pitkittyessa. Stressi ja huonot sopeutu-
miskeinot lisdavat riskia sopeutumis-, kayttaytymis- ja tunne-elaman ongelmiin
(Hampel & Petermann 2006). Pitkittyesséan stressi altistaa lukuisille mielen-
terveysongelmille ja itsetuhoiselle kaytokselle sekd somaattisille sairauksille
(ks. Koskenvuo 2000; Sandberg 2000; Wilburn & Smith 2005; Lonnqgvist 2009;
Sun ym. 2010; Ahola ym. 2011; Boardman & Alexander 2011;).
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3.4 Kouluymparisto

Kouluymparistd koostuu seka fyysisista, psyykkisistd, sosiaalisista ja kulttuuri-
sista tekijoistd. Ymparistd mielletddn usein vain ihmisen fyysiseksi toimin-
taymparistoksi. Fyysisessa ymparistdssa on monia ihmisen terveyteen vaikut-
tavia kemiallisia, fysikaalisia ja biologisia tekijoita, joita ovat muun muassa
erilaiset sisailmatekijat, kuten polyt ja homeet, ergonomiset ratkaisut tai juo-
maveden epdpuhtaudet (Tuomisto 2005). WHO maarittda terveen kouluympa-
riston sellaiseksi, joka suojaa koulun oppilaita ja henkilokuntaa tapaturmilta ja
sairauksilta ja jossa on myds ennaltaehkaisty tamankaltaisia ongelmia (WHO
2013, 2-3). Kouluymparistéssa on mahdollista tehda erilaisia muutoksia, joilla

voidaan edistaa lasten ja nuorten terveytta (WHO 2013, 16).

Terveellinen ja turvallinen kouluymparistd edistaa oppilaiden hyvinvointia ja
kykya oppia. Opiskelukyky koostuu oppilaan omista voimavaroista, opiskelu-
taidoista, opetustoiminnasta ja opiskeluymparistosta, ja naiden kaikkien osa-
alueiden tasapainosta. Ylioppilaiden terveydenhoitoséation kehittdméan opiske-
lukykymallin mukaan opiskelu- eli kouluymparistd kasittaa fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen ympariston lisdksi myos opiskelijoiden omat yhteisét ja op-
pilaitosten opiskeluyhteisét. (Kunttu 2011.) Tallaisia opiskeluyhteisdja perus-
koulussa voivat olla esimerkiksi erilaiset kerhot ja oppilaskunnat. Kouluympéa-
riston terveyden edistaminen on myds oppilaiden opiskelukyvyn edistamista ja

tukemista.



22

4 KOULUTERVEYDENHOITAJAN ROOLI KOULUYMPARISTOSSA

Kouluterveydenhuollon ja terveydenhoitajan tehtaviin kuuluu oppilaiden ter-
veyden edistaminen, seka lasten ja nuorten ianmukaisen kasvun ja kehityksen
tukeminen. Oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin arviointi tapahtuu p&aaosin
terveystarkastusten, maaraaikaisten ja laajojen terveystarkastusten yhteydes-
sa. Kouluterveydenhuolto toimii yhteistydéssa oppilashuoltoryhman kanssa,
mika mahdollistaa esimerkiksi poikkeavan kayttdytymisen huomaamisen
ajoissa. Lisaksi terveydenhoitajan tydnkuvaan kuuluu kouluympariston koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin ja tydolojen arviointi seka yhteistyd kodin valill&.
(STM & Stakes 2002.)

Nuoren itsetunnolla ja hallinnan tunteella on suuri merkitys puolin ja toisin
stressin kokemiseen ja sen sietokykyyn (ks. Wilburn & Smith 2005; Nielsen &
Hansson 2007; Lee ym. 2010). Positiivisella ajattelulla, merkityksellisten har-
rastusten ja ihmissuhteiden parissa vietetylla ajalla on todettu olevan stressia
vahentavid vaikutuksia (Brown ym. 2006; Terjestam ym. 2010). Toisaalta liial-
liset vaatimukset vapaa-ajan harrastusten parista voivatkin aiheuttaa nuorelle
vain enemman stressia (Brown ym. 2011). Terveydenhoitajan tulisi tietaa kei-
noista, joilla nuori voi vahentaa stressin tunnetta, ja esimerkiksi ulkoisten ja
sisdisten voimavarojen merkityksestd nuoren mielenterveyteen (ks. STM
2004).

Haasteita terveydenhoitajalle tuo stressia aiheuttavien tekijoiden suurilukui-
suus ja monimuotoisuus (ks. Rimpelda 2005; Lonngvist 2007) sek& nuorten
yksilollinen (Puttonen 2006) tapa kokea stressid. Koulumaailmassa nakyva
stressitekija voi nuorella olla esimerkiksi huoli tulevaisuudesta (Sun ym. 2010).
Esimerkiksi myds epavarmat ja muuttuvat perheolot, kuten heikko perhetausta
ja konfliktit perheessd, aiheuttavat nuorille stressia, mik& voi heijastua myds
kouluymparistoon (ks. Sandberg 2000; Suldo ym. 2009). Haasteen tervey-
denhoitajalle luo myds omien resurssien riittavyys. Kysyttaessa 8.- ja 9. -

luokkalaisilta terveydenhoitajan vastaanotolle paddsemisesta, noin 14 prosent-
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tia oli sitd mieltd, ettd terveydenhoitajan vastaanotolle on vaikea paasta (THL
2013).

Terveydenhoitajalla tulisi olla valmiuksia tunnistaa jo ennakoivasti nuorten
stressia, tarjota keinoja stressin hallintaan ja tietaa pitkittyneen stressin seura-
ukset nuoren terveydelle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Terveydenhuol-
tolakiin ~ (1326/2010) ja Lakiin terveydenhuollon ammattihenkildista
(28.6.1994/559) perustuva Sosiaali- ja terveysministerion (2004) Koulutervey-
denhuollon laatusuositus ja kansanterveysohjelman tavoitteet asettavat ter-
veydenhuollon ammattihenkilolle laatuvaatimukset, jotka on laadittu seka am-
mattilaisen etta asiakkaan ja yhteisén nakokulmasta. Kouluterveydenhuollon
laatusuosituksessa terveydenhoitaja maaritellaan ammattihenkiloksi, jolla on
oltava riittava patevyys, taidot ja véalineet toimia ongelmien havaitsijana ja ter-
veyden edistdjana. Terveydenhoitajalla taytyy olla kattava tieto- ja taitopohja
lasten ja nuorten terveysuhista ja — ongelmista seka kyky havaita niiden en-

nakko-oireita ja tarjota valineitéd ongelmien ennaltaehkéisyyn. (STM 2004.)

Lakisidonnaisuuden liséksi Suomessa erilaisilla valtakunnallisilla hankkeilla
pyritdadn nuorten hyvinvoinnin lisdamiseen ja ammattihenkildiden valmiuksien
lisddmiseen. Terveys 2015 -kansanterveysohjelman ikdkohtaisia tavoitteita
ovat lasten ja nuorten hyvinvoinnin lisaantyminen ja terveydentilan paranemi-
nen: lapsilla ja nuorilla ei ole aikuisten tapaan valmiuksia tehda terveyteen
littyvia valintoja ja siksi tarvitsevat aikuisten ohjausta ja tukea omaksuessaan
toimintatapoja. (STM 2001; ks. myds Sandberg 2000.)

Kouluyhteisdssa tulisi suorittaa joka kolmas vuosi kouluterveydenhuollon toi-
mintasuunnitelman mukaisesti tydolojen selvitys. Kouluympariston terveydelli-
sia oloja arvioidessa tulisi ottaa huomioon pelk&n fyysisen ympariston lisaksi
myo6s, millainen kouluyhteison ilmapiiri on ja, miten kouluty® on jarjestetty.
Kouluterveydenhuollon asiantuntijoiden lisaksi tydolojen selvitykseen tulisi
osallistua my6s koulutuksen jarjestaja, tyoterveyshuolto, tydsuojelu, ympéaris-
toterveydenhuollon asiantuntijat. Kouluympariston tyoolojen selvityksessa tuli-
si huomioida seké nuorten etta aikuisten nadkokulmat. (STM & Stakes 2002,
46.)
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Koulumaailman merkitystd nuoren emotionaalisessa, sosiaalisessa ja alylli-
sessa kehityksessa joskus vahatellaan, mutta on tarkeaa ymmartad kouluyh-
teison ja -ympariston vaikutukset nuoreen seka hyvassa etta pahassa (STM &
Stakes 2002). Kouluterveydenhoitajalla on tydnsa puitteissa tilaisuus nuorten
saanndlliseen tapaamiseen ja heidan kokonaisvaltaisen kehityksensa seuran-
taan (STM & Stakes 2002; STM 2004).

Tunnistavatko terveydenhoitajat stressin oireita ja kykenevatké he ennakoi-
maan tata terveysongelmaa? Riittavatko terveydenhoitajien resurssit vastaa-
maan nuorten tarpeisiin? Oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin arviointi tapah-
tuu kuitenkin paaosin terveystarkastusten, maaraaikaisten ja laajojen terveys-
tarkastusten yhteydesséa (STM & Stakes 2002), jotka yksindan vaikuttavat riit-
tamattomilta nuorten stressioireisiin ja pitkittyneen stressin vaikutuksiin puut-

tumisen mahdollistumiseen.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata ylakouluikaisten nuorten koke-
maa stressia ja psykosomaattisia oireita kouluymparistossa. Liséksi tarkoituk-
sena oli kuvata ylakouluikaisten nuorten kokemia epékohtia kouluympéristos-
sa ja tarkastella niiden stressaavuutta. Opinnaytetydmme keskeisimpina ta-
voitteina oli saada tietoa ja lisatd ymmarrysta ylakouluikéisten nuorten koulu-
ympaéristossa kokemasta stressista, sen aiheuttajista ja stressin aiheuttamista
psykosomaattisista oireista, seka kartoittaa eroja sukupuolten ja luokka-

asteiden valilla stressin kokemisessa. Tutkimuskysymyksemme olivat:

Kuinka yleista stressi on ylakouluikaisilla nuorilla kouluympéaristossa?
Miten yleisia psykosomaattiset oireet ovat ylakouluikaisilla?

Mita epakohtia ylakouluikaiset nuoret kokevat kouluymparistéssa?

w0 NP

Mitka tekijat aiheuttavat nuorille stressia kouluymparistossa?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Toteutimme tutkimuksemme maarallisenad tutkimuksena, jossa oli laadullinen
osio. Kehitimme strukturoidun kyselylomakkeen, joka koostui padasiassa
strukturoiduista vaittdmista, mutta sisalsi myos kaksi avointa kysymysta. Kyse-
lylomakkeen alussa kysyttiin vastaajan sukupuoli ja luokka-aste tulosten ver-
tailua varten, mika salli kuitenkin vastaajien sailymisen nimettémina ja tunnis-
tamattomina. Kyselylomakkeen alussa nuorille maariteltiin lyhyesti kasitetta
stressi. (Liite 1)

6.1 Lahteiden haku, hakusanat ja poissulkukriteerit

Vuosina 2011-2012 suoritimme tiedonhakua seuraavista tietokannoista: CI-
NAHL, PubMed, Medic, Linda ja Terveysportti. Haut toteutettin Savonia-
ammattikorkeakoulun Nelli—verkkoportaalin kautta, mikd mahdollisti kayttaja-
tunnuksen kautta pd&dsyn ammattihenkilGille tarkoitettuun materiaaliin ja laa-
jensi hakutuloksia. Hakusanoina kaytettiin paasaantoisesti seuraavia hakusa-
noja, niiden lyhennelmia ja yhdistelmia: nuori, stressi, psykosomaattiset oireet,
mielenterveys, selviytyminen, koulu, adolescent, stress, stress related symp-

toms, psychosomatic symptoms, coping, coping self, school.

Rajasimme hakusanat suomen- ja englanninkielisiksi aineiston ymmartamisen
varmistamiseksi. Koska aihetta on tutkittu paljon ja materiaalia |6ytyi runsaasti,
halusimme rajata tiedonhakuprosessissa kaytetyt hakusanat kohdistumaan
suoraan tutkimusaiheeseemme. Téstakin huolimatta hakutuloksina saimme
paljon materiaalia, jolloin piti kayttaa myds muita poissulkukriteereitéa. Aineistot
valittiin ensisijaisesti otsikon ja tiivistelman perusteella, jonka jalkeen selvitim-
me tutkimuksesta tarkempia asioita, kuten otoksen, tutkimuskysymykset ja
keskeisimmat tulokset. Paivitimme tiedonhaun myota tuloksiamme tutkimus-
taulukkoon, joka toimi konkreettisena tyévalineend tutkimussuunnitelmaa Kir-

joittaessa.
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Mukaanottokriteereina oli: varhaisnuoriin tai nuoriin kohdistunut tutkimus, tut-
kittava ilmio liittyi suoraan tai epasuorasti stressiin tai mielenterveyteen, tutki-
mus oli paasaantoisesti 5-10 vuotta vanha, myds vanhempia materiaaleja
otimme mukaan, jos sen tulokset tuki tuoreempaa aineistoa, tutkimukset oli
paasaantoisesti toteutettu nuoren nakokulmasta, mutta myds muita nakokul-
mia, kuten vanhemmat ja kouluhenkilokunta, on otettu mukaan, tutkimusai-
neisto oli sekd maarallista ettd laadullista. Paasaantoisesti hydédyntamamme
materiaali on Euroopassa ja Yhdysvalloissa tuotettua, mutta halusimme sisal-
lyttdd mukaan myos esimerkiksi aasialaisia tutkimuksia tukemaan aiheen glo-
baaliutta. Pois suljimme ulkomaalaisia tutkimuksia niiden huonon yleistetta-
vyyden ja sovellettavuuden vuoksi. Rajasimme pois myds marginaaliryhmiin,
kuten tiettyd somaattista sairautta sairastaviin nuoriin tai pieneen kulttuurilah-

koon, kohdistuvia tutkimuksia my6s samasta syysta.

6.2 Tutkimukseen osallistujat

Kyselylomake jaettiin 100:lle Hatsalan koulun 7.-9.-luokkalaiselle terveystie-
don tai oppilaanohjaus-oppitunnin yhteydessa. Tutkimusjoukko oli 100 oppi-
lasta. Kaksi kyselylomaketta hylattiin aineiston analyysivaiheessa, joten otok-
seksi jai 98. Nuorille oli varattu 20—-30 minuuttia aikaa kyselyn tayttamiseen.
Ennen kyselyn toteuttamisen ajankohtaa kaikille Hatsalan yldakoulun vanhem-
mille ja oppilaille tiedotettin kodin ja koulun vélisessa Wilma-
viestintajarjestelmassa tulevasta tutkimuksesta, johon sattumanvaraisesti 100
nuorta pyydettaisiin osallistumaan (Liite 3). Ennen kyselylomakkeiden jakoa
nuorille heijastettiin vield luokkatilassa tutkimuksen informointiviesti, jossa heil-
le kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta ja tutkimukseen osallistumisen vapaa-

ehtoisuudesta (Liite 2). Aineiston keruu tapahtui kevaalla 2013.

6.3 Kyselylomakkeen laatiminen

Hyoddynsimme mittarin suunnitteluvaiheessa ja aineistoa analysoidessa jarjes-
tysasteikon periaatetta, jolloin vastausvaihtoehdot vastasivat jotakin maarattya
numeerista arvoa helpottaen tulosten analysointia (Yhteiskuntatieteellinen tie-

toarkisto 2007). Tutkimuksessa kaytetyn mittarin, eli kyselylomakkeen, suun-
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nittelimme itse. Suunnittelimme kyselylomakkeen strukturoidut vaittamat jo
tunnetun nuorten stressiin liittyvan tutkimus- ja teoriatiedon pohjalta. Mittarin
rakenne koostui neljastd osa-alueesta. Mittarin jakamisella osa-alueisiin pyrit-

tiin selkeyttamaan kyselylomakkeen rakennetta.

Kyselylomakkeen ensimmaisessa osa-alueessa kartoitettiin stressin kokemi-
sen ja psykosomaattisten oireiden yleisyytta kouluymparistéssa. Kyselylomak-
keen vaittdmiin nuoret vastasivat heitd parhaiten kuvaavan vaihtoehdon mu-
kaisesti asteikolla paivittain, viikoittain, 1-2 kertaa kuukaudessa ja harvoin tai

ei koskaan.

Nuorilta kysyttiin vaittamien muodossa omia mielipiteitd kouluympéaristoon liit-
tyvista asioista, mink& jalkeen heiltd kysyttiin, kuinka paljon ndma kouluympéa-
riston asiat heitéd stressaavat. Halusimme ensin kartoittaa nuorten kokemia
epakohtia kouluymparistossa kyetdksemme tarkastelemaan kuinka paljon
koetut epakohdat lopulta aiheuttivat stressia nuorille. Kouluymparistoon ja sen
stressaavuutta kasitteleviin vaittdmiin nuoret vastasivat heité parhaiten kuvaa-
van vaihtoehdon mukaisesti asteikolla samaa mieltd, lahes samaa mielta, 1&-

hes eri mielta, eri mielta.

Kyselylomakkeen lopussa, laadullisessa osiossa, nuorille annettiin kahdessa
avoimessa kirjoituskentdssd mahdollisuus tuoda esille viela asioita, jotka ai-
heuttavat koulussa stressia: "Kerro vapaasti mitkd muut tekijat koulussa stres-
saavat sinua?”. Nuoret saivat myés mahdollisuuden tuoda esille muita tunte-
muksiaan esimerkiksi tutkimukseen tai stressiin liittyen avoimessa kentassa:
"Mitd muuta haluat sanoa?”. Nama avoimet kysymykset antoivat nuorille tilai-
suuden nostaa esille jotain tarkeaa stressiin liittyen, mitd emme olleet valtta-
matta ymmartaneet kysya. Lisaksi nuoret pysyivat kirjoittamaan esimerkiksi

palautetta kyselyn toteuttamisesta.

6.4 Aineiston analysointi

Saatu aineisto syotettiin SPSS -tilastointiohjelmaan paperisilta kyselylomak-

keilta. Taustamuuttujina olivat sukupuoli ja luokka-aste. Paperiset kyselylo-



29

makkeet numeroitiin jarjestyksessa sita mukaa, kun aineistoa siirrettiin sah-
kbiseen muotoon. Tama mahdollisti tietojen syottdvaiheessa vield mahdollis-
ten virheiden paikallistamisen ja korjaamisen, tyhjien vastauskenttien tarkis-
tamisen seka aineiston muuttumattomuuden takaamisen séhkdiseen muotoon
siirrettaessa.  Taustamuuttujat ja  vastaukset  koodattin  SPSS -
tilastointiohjelmaan vastaamaan numeerisia arvoja, mika mahdollisti aineiston
analysoinnin.  Analysointivaiheessa aineistosta muodostettiin frekvenssi- ja
prosenttijakaumia seka ristiintaulukointia ja kuvaavia taulukoita, joilla saatai-

siin vastaukset tutkimuskysymyksiin

Avoimien kysymysten purkaminen aloitettiin lukemalla vastaukset perusteelli-
sesti, mink& jalkeen vastauksia ryhmiteltiin, luokiteltiin ja purettiin samankal-
taisuuksien perusteella. Avoimien kysymysten vastauksista tehtiin luokitteluun
ja ryhmittelyyn perustuvat muistiinpanot. Vastauksista poimittiin tutkimukselle
lisdtietoa antavat ja tutkimuskysymyksiin vastaavat ydinasiat. Vastauksista

huomioimatta jatettiin aiheeseen kuulumattomat kommentit.
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7  TULOKSET

Tutkimuksen tulokset on esitelty tutkimuskysymysten mukaisesti. Ensimmai-
seksi on esitelty tutkimukseen osallistuneiden nuorten taustatiedot ja vastaaji-
en jakauma sukupuolten ja luokka-asteiden mukaan. Taman jalkeen on esitel-
ty keskeisimmat tulokset tutkimuskysymyksiin 1 ja 2. Tutkimuskysymyksien 3
ja 4 vastauksia on ké&sitelty rinnakkain samassa yhteydessa. Tama on mah-
dollistanut tutkimuskysymysten 3 ja 4 tulosten vertailun: mita epékohtia nuoret
kouluymparistdssa kokevat ja mitka tekijat aiheuttavat stressia. Avoimien ky-
symysten vastauksia on esitelty suorilla sitaateilla keskeisimpien tulosten yh-
teydessa. Laajempia méaarallisia tuloksia, seka vertailuja sukupuolten ja luok-
ka-asteiden valilla, on pyritty selkeyttdmaan ja havainnollistamaan kuvioiden

ja taulukoiden avulla.

7.1 Tutkimukseen osallistujien taustatiedot

Vastaajien taustoista selvitettiin sukupuoli ja luokka-aste. Tutkimuksen otos
koostui yhteensa 98 Hatsalan klassillisen ylakoulun 7.-9.-luokkalaisesta oppi-

laasta (Taulukko 1).

Taulukko 1. Tutkimukseen osallistuneiden nuorten sukupuoli ja luokka-aste.

Sukupuoli Luokka-aste

7.-luokka 8.-luokka 9.-luokka
Tytot n=52 n=13 n=21 n=18
Pojat n=46 n=22 n=11 n=13

Yhteensa n=35 n=32 n=31
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7.2 Stressin yleisyys ylakouluikaisilla nuorilla kouluymparistdssa

Nuorista 12,2 % koki stressia koulussa paivittéin ja 28,6 % viikoittain. Nuorista
23,5 % koki stressia koulussa 1-2 kertaa kuukaudessa ja 34,7 % vastasi ko-

kevansa stressia vain harvoin tai ei koskaan.

Tuloksissa oli eroja sukupuolten valilla. Tytot kokivat poikia useammin stressia
koulussa: tytdista yli 20 % vastasi kokevansa stressia koulussa paivittain, kun
taas poikien keskuudessa vastaava luku oli vain 2,2 %. Pojista 55,6 % vastasi
kokevansa stressia koulussa harvoin tai ei koskaan, kun tyt6ista 17,3 % arvioi

kokevansa stressia yhta harvoin. (Kuvio 1.)

Stressin kokemisessa oli eroja myds luokka-asteiden valilla. Eniten stressia oli
9.-luokkalaisilla: heista 22,6 % vastasi kokevansa paivittéin stressia koulussa.

7.-luokkalaisista 5,9 % ja 8.-luokkalaisista 9,4 % vastasi samoin.

60
50
40

30 O % pojista

20 B % tytoists

paivittdin viikoittain 1-2 krt/kk harvoin tai
ei koskaan

Kuviol. Sukupuolten véliset erot stressin kokemisessa

7.3 Psykosomaattisten oireiden yleisyys ylakouluikaisilla

Vasymys nousi merkittdvimmaksi nuorten kokemaksi psykosomaattiseksi oi-

reeksi. Kyselyyn osallistuneista 79,6 % koki vasymysta koulussa péivittain tai
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viikoittain. Tytdista 36,5 % ja pojista 23,9 % koki vasymysta koulussa paivit-
tain. 9.-luokkalaisista 90,3 % vastasi kokevansa vasymysta koulussa paivittain
tai viikoittain. Lisaksi nuoret kokivat nukahtamisvaikeuksia, lihasjannitysta ja
paansarkya. Nuoret kokivat myos karsimattomyyden, arsyyntymisen, turhau-
tuneisuuden, alemmuuden ja riittamattomyyden tunteita. (Taulukko 2.)
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Taulukko 2. Psykosomaattisten oireiden yleisyys

paivittain  viikoittain  1-2x/kk ~ harvein ta
ei koskaan
: % n % n % n %

Koen vasymysta

30 30,6 48 49 16 16,3 4 4.1
koulussa

Minulla on vaikeuk-
sia paasta uneen

; 7 7,2 21 216 30 30,9 39 40,3
illalla

Nukun huonosti 6i-

sin 6 6,1 9 9,2 19 194 64 65,3

Minulla on vaikeuk-
sia tehda paatoksia 6 6,2 18 18,6 33 340 40 41,2

Koen, ettaolenkar-  , ;9 50 204 43 439 31 316
simaton

Arsyynnyn helposti 6 6,1 22 22,4 32 32,7 38 38,8

Koen turhautunei- 71 30 306 34 347 27 276
suuden tunteita
Minulia on alem- 9 93 11 113 19 196 58 598
muuden tunteita
Tunnen itseniniita- - 73 43 435 21 219 55 573
mattdmaksi

Karsin lihasjannityk-

. 12 12,2 24 24,5 33 33,7 29 29,6
sesta

Karsin paansaryista 6 6,1 21 21,4 37 37,8 34 34,7

Karsin vatsakivuista 3 31 8 8,2 36 36,7 51 52
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Seuraavissa taulukoissa verrataan millaisia eroja sukupuolten ja luokka-
asteiden valilla oli nuorten psykosomaattisissa oireissa. Tyttt ja 9.-luokkalaiset
kokivat muita useammin karsimattomyyden, arsyyntymisen, turhautuneisuu-

den, alemmuuden ja riittamattomyyden tunteita. (Taulukot 3 ja 4.)

Taulukko 3. Erot psykosomaattisten oireiden kokemisessa tytéilla ja poijilla.

Tytot Pojat
paivittain tai viikoittain  paivittain tai viikoittain

n % n %
Koen karsimattomyyden
tunteita 19 36,5 5 10,6
Koen arsyyntymisen
tunteita 22 42,3 6 13
Koen turhautuneisuuden
tunteita 27 51,9 10 21,7
Koen alemmuuden tun-
teita 19 36,6 1 2,2

Koen riittamattomyyden
tunteita 18 34,6 2 4,5
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Taulukko 4. Erot psykosomaattisten oireiden kokemisessa luokka-asteittain.

9.-luokka 8.-luokka 7 -luokka
pé.i.vitt.éin'tai pé_i_vitt.ain'tai paivittain tai
viikoittain viikoittain viikoittain
n % n % n %
Koen karsiméatto-
myyden tunteita 14 45,2 5 15,6 5 14,3
Koen arsyyntymi-
sen tunteita 17 54,8 5 15,6 6 17,1
Koen turhautunei-
suuden tunteita 15 48,4 8 25 14 40
Koen alemmuu-
den tunteita 11 35,5 5 16,1 4 11,4
Koen riittdméatto-
myyden tunteita 12 38,7 6 18,7 2 6

7.4 Nuorten kokemat epékohdat ja nuorelle stressia aiheuttavat tekijat kou-

luympaéristossa

Nuoret kokivat epakohtia kouluympaéristossa koulukiusaamiseen, fyysiseen
ymparistéon, opettajien ja oppilaiden valisiin suhteisiin, taukojen riittAméatto-
myyteen, kiireeseen ja liian tiukkaan aikatauluun, koulutehtdvien maaraan se-
k& suorituspaineisiin liittyen. Koetuista epakohdista stressia nuorille kouluym-
paristossa aiheuttivat laheisten koulukavereiden puuttuminen, koulukiusaami-
nen, luokkatilanteiden melu, opettajien epaoikeudenmukaisuus ja vaativuus,
kiire ja lilan tiukka aikataulu, koulutehtdvien maara ja kokeet sekd kouluun

liittyvéat suorituspaineet.

Laheisten koulukavereiden puuttuminen aiheutti stressia 15,2 prosentille vas-
taajista. Sukupuolierot nousivat vastauksissa esille. Tytot kokivat poikia
enemman stressia koulukavereiden puuttumisesta: tytoista 21,6 % ja pojista

8,7 % koki laheisten koulukavereiden puuttumisen stressaavana. Laheisten
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koulukavereiden puuttumisen stressaavuudesta oli kirjoitettu myos kyselylo-

makkeen avoimiin kenttiin:

”...koen ettei minulla ole ystavia, ainakaan yhtaan laheista kou-

lussa.”

Vastanneista lahes puolet (47,9 %) oli sita mielta, etta koulussa tapahtuu kou-
lukiusaamista. Kuviossa 2 on esitelty itseen ja muihin kohdistuvan koulu-

kiusaamisen stressaavuutta.

Minua kiusataan koulussa,
mika stressaa minua

Koulussa kiusataan joitain
oppilaita, mika stressaa
minua

0% 10% 20% 30% 40%

Kuvio 2. Nuorten kokemukset koulukiusaamisen stressaavuudesta.

Nuoret nostivat esiin sosiaalisiin suhteisiin liittyvia asioita myds avoimien ky-
symyksien vastauksissa. Koulukiusaamisesta nuoret kirjoittivat muun muassa

seuraavalla tavalla:

"Minua stressaa, jos naen, ettd kaveriani kiusataan enka voi teh-

da asialle oikein mitdan.”

Ylakoululaiset kokivat puutteita koulun fyysisessa ymparistossa: vastaajista
43,8 % oli sitd mieltd, ettd koulussa on huono siséilma, 42,1 % koki, etta tyos-
kentelypisteet, ovat epamukavat, 22,9 % koki luokkatilat liian ahtaiksi ja 44 %

luokkatilanteet liian meluisiksi. Fyysiset olot ja niiden puutteet eivat kuitenkaan
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aiheuttaneet nuorille stressid, poikkeuksena luokkatilanteiden meluisuus, josta

23 % koki stressaantuvansa.

Oppilaiden ja opettajien valisissa suhteissa eniten stressia aiheuttavia tekijoita
olivat opettajien epaoikeudenmukaisuus ja vaativuus. Suhteet opettajiin aihe-
uttivat stressida enemman tytdille kuin pojille; tytdistd 37,3 % ja pojista 21,7 %
koki stressia opettajien epaoikeudenmukaisuudesta. Tytdistd 25,5 % koki
stressia opettajien vaativuudesta. Lahes puolet pojista koki opettajat liian vaa-
tiviksi, mutta tama ei ollut pojille kuitenkaan merkittdva stressin aiheuttaja (Ku-
vio 3).

50%/

40 %

30%

20%

10%

0%
Opettajat ovat minusta lilan Opettajat ovat liian vaativia,
vaativia mika stressaa minua

Kuvio 3. Poikien kokemukset opettajien vaativuudesta.

Myds avoimien kysymyksien vastauksissa nuoret kertoivat lisdd kokemuksi-
aan opettajien epaoikeudenmukaisuudesta. Vastaajat kokivat, etta opettajat
suosivat tiettyja oppilaita ja tytot olivat usein poikia paremmassa asemassa

muun muassa rangaistuksien saamisessa.

“Jotkut opettajat ovat lokeroivia eli suosivat joitakin ja jos olet jos-

kus ollut huono olet aina huono opettajan mielesta.”

"Opettajien pitéisi kunnioittaa oppilaita enemmdan, jos oppilaiden

oletetaan kunnioittavan opettajia.”
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"Olisi hyvé jos opettajat olisivat kaikille tasapuolisia ja ettei heilla

olisi tiettyja suosikkeja.”

"Ketuttaa kun opettajat harrastaa jérjestaytynyttd sukupuolisyrjin-

taéa (poikia kohtaan)...”

"Lellikit eivét saa rangaistuksia mybhéastymisesta.”

Koulutyohon liittyvia erilaisia kuormittavia tekijoitd kysyttdessa ilmeni eroja
sukupuolten ja luokka-asteiden vastausten valilla. Yli puolet (65,6 %) koki, etta
koulupdaivan aikana ei ole riittavasti taukoja, mutta taukojen riittamattomyys ei
aiheuttanut nuorille stressia. Nuorista 38,5 % oli sitd mieltd, ettéa koulutehtavia

on lilan paljon (Kuvio 4).

Koulutehtavia on liian paljon

9. luokka n=30

8. luokka n=31 Lo
M samaa mieltd

7. luokka n=35

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Kuvio 4. Nuorten kokemus koulutehtavien maarasta luokka-asteittain vertail-

tuna

Myds avoimien kysymyksien vastauksissa kommentoivat koulutehtavien maa-

raa esimerkiksi seuraavasti:

"Minua stressaa tehtévien méaéré seké ajanpuute.”

"Koulusta aiheutunut stressi vaihtelee tehtdvien myo6ta.”
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"Opettajat voisivat ajatella annettujen ldksyjen mééréé, kun on

mydés toisten aineiden léksyt.”

Kokeet koettiin stressia aiheuttavaksi tekijaksi kouluymparistbssd useissa

avoimien kysymyksien vastauksissa.

"Minua stressaavat hankalat kokeet ja sanakokeet.”

"Koenumerot stressaa.”

"Koealueet ovat liian suuria joissakin oppiaineissa.”

Kaikista vastaajista lahes puolet (49,5 %) oli samaa tai |lAhes samaa mieltg,
ettd koulussa on Kkiire ja liilan tiukka aikataulu. Tytoista 22 % ja pojista 2,2 %
koki taman aiheuttavan stressia. 8.-luokkalaiset kokivat kiireen ja liian tiukan
aikataulun aiheuttavan stressia muita luokka-asteita enemman: 19,4 % koki
kiireen koulussa aiheuttavan stressia, kun muilla luokka-asteilla vastaava luku

jai alle 10 prosentin.

Nuorista 38,6 % koki suorituspaineita koulussa. Vastanneista 39,8 % koki suo-
rituspaineiden aiheuttavan stressia. Tytot kokivat suorituspaineita poikia huo-
mattavasti enemman: tytoista 56,8 % ja pojista 17,7 % karsi kouluun liittyvista
suorituspaineista. Tytdille suorituspaineet aiheuttivat myos stressia enemman
kuin pojille (Taulukko 5). 7.-luokkalaisista 25,7 %, 8.-luokkalaisista 45,2 % ja
9.-luokkalaisista 46,7 % vastasi kokevansa kouluun liittyvia suorituspaineita.
7.-luokkalaisista 11,4 %, 8.-luokkalaisista 32,3 % ja 9.-luokkalaisista 25,8 %

koki kouluun liittyvien suorituspaineiden aiheuttavan stressia.
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Taulukko 5. Kouluun liittyvien suorituspaineiden aiheuttama stressi tytoilla ja

pojilla.
Kouluun liittyvat suorituspaineet samaa lahes lahes eri eri

) ) mielta samaa mielta mielta
aiheuttavat minulle stressia mielti
Tyt6t (n=51) 37,3 % 17,6 % 19,6 % 25,5 %
Pojat (n=46) 6,5 % 17,4 % 17,4 % 58,7 %

Nuoret kertoivat lisaa kouluun liittyvistd suorituspaineista avoimien kysymyksi-

en vastauksissa esimerkiksi seuraavalla tavalla:

"Koulussa minua stressaavat vain suorituspaineet. Koen vahvaa

halua olla hyvé ja menestyé koulumaailmassa.”

"Ldhinn& suorituspaineet stressaavat, koska vanhemmat ovat

menestyneet niin hyvin.”
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimusetiikkaan liittyvat kysymykset

Eettiset kysymykset nousevat esille opinnaytetyoprosessin kaikissa vaiheissa
(Lagstrom, P6s0, Rutanen & Vehkalahti 2010, 18—-21). Ensimmainen eettista
pohdintaa vaativa asia oli tutkimusaiheen valinta. Aiheemme valintaa voidaan
perustella monesta ndkokulmasta; aiheemme on ajankohtainen ja tukee ta-
manhetkisid suomalaisia terveyspoliittisia linjauksia ja terveyden edistamisen
nakokulmaa. Terveydenhoitajan tulee tietdd, millaiset asiat aiheuttavat nuorille

stressia, jotta han osaa puuttua ongelmaan mahdollisen varhain.

Nuorilta kysyminen henkilokohtaisista ja aroista aiheista vaatii tutkijalta hieno-
tunteisuutta ja ehdotonta anonyymiyden sailyttdamista (Kuula 2006, 147-150;
Lagstrom, P6s6, Rutanen & Vehkalahti 2010, 55-56). Henkilttietolaki
(1999/523) velvoittaa sailyttamaan tutkimukseen osallistujan yksityisyyden.
Tutkijoiden on taattava tutkimukseen osallistujien anonyymius ja koskematto-
muus (Hakkarainen 2010,10). Tutkimuksessamme maarittelimme vastaajilta
vain sukupuolen ja luokka-asteen, mika tukee anonyymiuden periaatetta teh-

den vastaajista tunnistamattomia.

Anonyymiutta noudattavaa tutkimusta toteutettaessa ehdottomin osa infor-
mointia on antaa tutkittaville kirjallisesti tai suullisesti tiedot tutkimuksen vas-
tuuhenkildista ja yhteystiedoista (Kuula 2006, 104—105). Tutkittavalle on tiedo-
tettava tutkimuksen laajuus, aikataulu ja aineiston keruutapa (Kuula 2006,
106-107). Etenkin, jos tutkimushenkil6iltd keratddn tunnistettavia tietoja, ha-
nelld on oikeus tietdd, miten ja kuinka pitkdan aineistoa kasitelldén ja sailyte-
taan (Kuula 2006, 115-116, 121).

Tutkimusetiikkaa liittyy, ettd kohderyhm&a on riittavasti informoitu tutkimusai-
heesta ja tutkimuksen tarkoituksesta. (Kuula 2006, 151; Hakkarainen 2010,
10; Lagstrom, P6s6, Rutanen & Vehkalahti 2010, 47—49.) Tutkimuksen infor-

moinnin tarkoitus korostuu useasta eri syystd: informointi antaa tutkittavilla
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tietoa tutkimuksesta ja tutkimusaiheesta, halventaa epaluuloja ja voi vaikuttaa
tutkimukseen osallistumiseen, antaa mahdollisuuden yhteydenottoon ja lisa-
kysymyksien esittdmiseen seka tiedottaa tutkimuksen kayttotarkoituksesta ja
tavoitteista (Kuula 2006, 109-121). Informaation ymmartamista tuetaan esi-
merkiksi tiedottamalla seké kirjallisesti etta suullisesti ja huomioimalla kehitys-
tason mukainen viestintd ja ymmarrettava kielellinen ilmaisu. Informaatioon
tutustumiseen taytyy olla ymmartamisen varmistamiseksi riittava aika tutustua
(Lagstrom, P6s6, Rutanen & Vehkalahti 2010, 48—49).

Edella mainittujen informoinnin eettisten periaatteiden mukaisesti pyrimme
rakentamaan nuorille kyselylomakkeen tayttamisen yhteyteen informointivies-
tin (Liite 2). Nuorten lisdksi informoimme liséaksi vanhempia (Liite 3) ennen
kyselyajankohtaa. Tarkeanad koimme myo6s koulun yhteyshenkildiden infor-
moimisen, koska kyselya ei voitu jarjestaa siten, ettd olisimme paasseet itse
paikalle esittamaan informaation. Oppitunnilla, jolla kysely toteutettiin, oli nuor-
ten mahdollisuus saada myo6s suullista informaatiota opettajilta tutkimukseen

liittyen.

On ehdottoman tarkeaa, ettd tutkimushenkilot tietdvat tutkimukseen osallistu-
misen vapaaehtoisuudesta ja oikeudesta keskeyttdaa osallistuminen milloin
tahansa, esimerkiksi kokiessaan aiheen liian arkaluonteiseksi (Kuula 2006,
107-108; Hakkarainen 2010, 10). Taman tutkimuksen yhteydessa pyrimme
tiedottamaan nuoria ja heidan vanhempiaan tutkimukseen osallistumisen va-

paaehtoisuudesta informointiviestissa (Liite 2 & Liite 3).

Tutkimusetiikkaa kasittelevan kirjallisuuden mukaan 12 vuoden ikaa voidaan
pitdd suuntaviivana vanhempien lupaa kysyttaessa. Yli 12-vuotiasta voidaan
kehitystasonsa ja oikeuksiensa puolesta pitaa riittdvan kypséna ja kyvykkaana
paattamaan omasta osallistumisestaan tutkimukseen. (Kuula 2006 149-150.)
Oman tutkimusaiheemme kohdalla uskoimme nuorten kehitystason olevan
rittava henkilokohtaiseen paatokseen tutkimukseen osallistumisesta. Lopulli-
nen linjauksemme vanhempien luvan pyytamisesta tutkimukseen osallistumi-

sesta maaraytyi yhteistydssa Hatsalan koulun rehtorin kanssa.
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Ennen tutkimuksen toteuttamista solmimme Hatsalan klassillisen koulun reh-
torin kanssa tutkimuslupasopimuksen, jossa maariteltiin tutkimuksen tekijat,
tutkimusaihe, tutkimuksen toteutusajankohta ja keinot seka valmiin tutkimuk-

sen hyodyntaminen.

Paperiset kyselylomakkeet sailytetddn vain silloin, kun aineisto sisaltaa tutki-
muksen kannalta oleellista tietoa, jota ei ole viela siirretty sahkdiseen muotoon
(Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2012). Paperinen aineisto tulee sailyttaa
siten, ettd se on suojassa erilaisilta ulkoisilta tekijoilta, kuten kosteudelta, ilki-
vallalta tai ulkopuolisten henkildiden ulottuvilta (Lybeck ym. 2006, 104). Tutki-
muksemme aineisto ei sisaltdnyt tunnistettavia henkilétietoja, ainoastaan tut-
kittavien ian, sukupuolen ja luokka-asteen tiedot. Aineiston lisdksi ollessa suh-
teellisen laaja, oli tunnistaminen edell& mainittujen tietojen pohjalta mahdoton-
ta. Taman tutkimuksen paperinen aineisto sailytettiin tutkimuseettisten periaat-
teiden ja arkistointisuositusten mukaisesti, minka jalkeen se tuhottiin silppuris-

sa valittomasti sdhkodiseen muotoon siirtdmisen jalkeen.

8.2 Tutkimuksen luotettavuuteen liittyvat kysymykset

Tutkimuksemme kohteena oli vain yksi kuopiolainen ylakoulu ja otos oli siten
suhteellisen pieni (n=98). Tutkimus tuo paaasiassa uutta tietoa kyseiseen kou-
luyhteis6on. Tutkimustulosten yhtenevaisyys jo aiemmin tutkitun tiedon kans-

sa kasvattaa kuitenkin tutkimuksen luotettavuutta.

Mittausten validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan sit&, kuinka hyvin toteutet-
tu mittari antaa tietoa asiasta, jota halutaan mitata ja tutkia (Eratuuli, Leino ja
Yli-Luoma 1994, 97-106; Hakkarainen 2010, 8-9). Kyselylomaketta suunni-
tellessa pohdimme, millaisia vaittdmida meidan taytyy esittaa, jotta saamme
vastaukset tutkimuskysymyksiimme. Vaittdmat ja niiden jaottelu syntyivat tyén
keskeisissa kasitteissa esitellyn aiemman tutkimus- ja teoriatiedon pohjalta.
Onnistunut tutkimus, josta saadaan uutta luotettavaa tietoa tutkimuskohteesta,
kayttdad hyvakseen kahden eri menetelman yhdistamista. (Hakkarainen 2010,

7-8) Taman tutkimuksen kyselylomake sisélsi myds avoimia kysymyksia. Tal-
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laisen triangulaation on todettu lisddvan tutkimuksen luotettavuutta (Hakkarai-
nen 2010, 7-8).

Kyselylomakkeen laatiminen osoittautui erittéain haastavaksi. Pyrimme raken-
tamaan lomakkeen siten, ettda mittaustuloksilla saadaan tietoa tutkittavasta
iimiésta. Emme testanneet kyselylomaketta etukéateen, mutta emme kokeneet
talle tarvetta, silla koimme etta kyselylomake oli selked ja ymmarrettava. Ai-
neiston analysointivaiheessa saadun tiedon mé&éara osoittautui erittain laajaksi,

mika vaikeutti tarkeimpien tulosten rajaamista ja tulosten auki kirjoittamista.

Tutkimuksen patevyyteen liittyy muun muassa kasitteiden rajaus seké tutki-
muksiin ja teoriaan perustuvan tiedon pohjalta tutkittavan ilmién yhdistaminen
muihin ilmi6ihin. (Eratuuli, Leino ja Yli-Luoma 1994, 97-106; Hakkarainen
2010, 8-9.) Oletimme, etta kasite stressi saattaisi aiheuttaa ongelmia, silla
nuorten subjektiiviset ajatukset kasitteesta voisivat poiketa suuresti ja, joillekin
7.-luokkalaisille kasite voisi olla myds melko tuntematon ja abstrakti. Ha-
lusimme kuitenkin kunnioittaa nuorten kehitystasoa ja ymmarrysta, joten paa-
dyimme siihen, ettd kaytamme kasitetta stressi, mutta esittelemme sen lyhy-

esti kyselylomakkeen alussa vaarinymmarryksen valttamiseksi.

Tassa tyodssa olemme pyrkineet esittdméan aikaisemman tutkimustiedon ja
kirjallisuuden oikeassa muodossa sitd muuttelematta. Kirjallisuuslahteet on
merkitty raportoinnin ohjeitten mukaisesti lahdeluetteloon ja tekstiviitteina, jotta
lukija voi jaljittad kaytetyn tiedon alkuperan. Hakkaraisen (2010, 5, 10-11)
mukaan tasmalliset, loogisesti toistuvat lahdemerkinnéat ja monipuoliset l&hteet
lisdavat tutkimuksen uskottavuutta ja luotettavuutta. Tarkat lahdemerkinnat
seka kaytetyn tiedon l6ydettavyys osoittaa kunnioitusta muita tutkijoita koh-
taan. Monipuolinen aineisto kertoo tutkimusaiheiseen tutustumisesta ja paneu-
tumisesta. Omassa tyossamme olemme pyrkineet kayttamaan tasmallisia ja
luotettavia lahdemerkintdja. Tiedon esittaminen oikeassa muodossa korostui
my0s saatujen tulosten esittdmisessa: tutkimustulosten on sailyttavd muuttu-
mattomina, vaikka tulokset eivat valttaméatta vastaa odotuksia. Omassa tyos-
samme olemme pyrkineet esittamaan saadun tiedon alkuperédisend ja muut-

tumattomana.
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Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa korostui aiheen rajaaminen. Tiedonhakua
tehdessamme totesimme, ettd kouluymparistd rajaus olisi aiheellinen, ettei
tutkimus kasvaisi liian laajaksi. Terveydenhoitajan tydnkuvan liittaminen kou-
luympaéristoon kavi luonnollisesti. Terveydenhoitajan tyon taytyi liittya vahvasti
tutkimusaiheeseen, jotta tutkimuksella olisi mahdollisuus luoda uutta tietoa

terveysalalle ja kehittaa sita eteenpain.

Lisaksi pohdimme, etta tutkimuksen toteuttamisen ajankohdalla voisi olla mer-
kitys, miten tutkittavat vastaavat. Tutkittaessa kouluympéaristoon liittyvaa
stressia on oleellista, toteutetaanko kysely esimerkiksi juuri ennen tai jalkeen
lomakauden. My6s vuorokauden ajankohdalla on merkitystd muun muassa
oppilaiden vireystilan kannalta. Liséksi tutkimustilanteen kiireettémyys ja kay-
tettavissa oleva aika voivat vaikuttaa vastauksiin keskittymiseen ja tulosten
todenmukaisuuteen. Tarkoituksenamme oli toteuttaa kysely kevattalvella, riit-
tavan kaukana lomakausista. Muun muassa koulutyon kiireisyyden vuoksi
ajankohdaksi maaraytyi kuitenkin huhti—toukokuu kevaalla 2013. Myo6skaan
vuorokauden ajankohtaan emme paasseet vaikuttamaan, silla kysely toteutet-
tiin terveystiedon ja oppilaanohjaus-oppituntien yhteydessa opettajien jaka-

mana.

8.3 Tutkimuksen tulosten tarkastelua ja pohdintaa

Tutkittaessa ylakouluikdisten nuorten stressia selvisi, etta jopa 40,8 % 7.-9.-
luokkalaisista koki stressia koulussa paivittain tai viikoittain. Eniten paivittaista
stressia koulussa kokivat tytot ja 9.-luokkalaiset. Asiaa saattaa selittaa se, etta
9.-luokkalaiset kohtaavat ylakoulun loppuaikana yha suurempia haasteita
opiskelujen suhteen ja ovat lahella suuria muutoksia ja valintoja opiskelujen
jatkumisen suhteen elamassaan. Aiempi tutkimustieto tukee tulosta, etta tytot
kokevat stressia poikia enemman (Rimpeld 2005; Hampel & Petermann 2006;
Nielsen & Hansson 2007; vrt. Sun ym. 2010). Saadut tulokset nuorten stressin
yleisyydesta koulussa ovat merkittavid, silla nuorena koettu pitkékestoinen
stressi voi heikentdd kuormittavien kokemusten sietokykyd myds myodhem-

massa elamassa (Martin & Kunttu 2012, 7). Pitkittyneella stressilla on todettu
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myo6s olevan yhteytta opiskelu- ja tyduupumukseen ja voivan altistaa depres-
siolle seka erilaisille somaattisille sairauksille (Sandberg 2000; Lonnqvist
2009; Salmela-Aro 2009, 8-16; Ahola ym. 2011). Kouluterveydenhoitajan olisi
hyva kiinnittaa huomiota etenkin 9.-luokkalaisten koulussa jaksamiseen.

Tutkimuksessa selvisi, etta ylakouluikaiset kokevat suhteellisen usein vasy-
mysta koulussa: 79,6 % kyselyyn osallistuneista vastasi kokevansa vasymysta
koulussa paivittdin tai viikoittain. Tytot ja 9.-luokkalaiset kokivat vasymysta
suhteessa muihin hieman enemman. Tutkimuksen tulosten mukaan nuoret
kokivat suhteellisen paljon my6s nukahtamisvaikeuksia, lihasjannitysta seka
paansarkya. Nuorten psykosomaattisia oireita on tarkasteltava kriittisesti, kos-
ka oireiden alkuperaa tai todellista syyta, esimerkiksi somaattista aiheuttajaa,
ei voi tietda. Oireilua voidaan kuitenkin pitaa viitteitéd antavana, silla Martinin ja
Kuntun (2012) mukaan arviolta jopa noin 60—80 % ihmisista kokee viikoittain

jonkin asteisia psykosomaattisia oireita.

Rimpelan (2005) mukaan suomalaiset nuoret ovat muihin Euroopan maiden
nuoriin verrattuna vasyneempia. Tutkimuksen tulosten mukaan nuoret Hatsa-
lan klassillisessa koulussa kokivat paivittaistd vasymysta koulussa valtakun-
nallista keskiarvoa enemman: nuorista 30,6 % vastasi kokevansa vasymysta
paivittdin. Uusimman kouluterveyskyselyn mukaan 15,3 % 8.- ja 9.-
luokkalaisista koki paivittaista vasymysta (THL 2013). Kehittyvalla nuorella
younesta tinkiminen on erittdin haitallista, ja vasymys itsessaan voi aiheuttaa
monenlaista oirehdintaa koulupaivan aikana. Pitkittynyt vdsymys ja myohaiset
nukkumaanmenoajat heikentavat myos tutkitusti koulumenestysta (Vollmer
ym. 2011). Kouluterveydenhoitajalla on esimerkiksi terveystarkastuksien yh-
teydessa tarkea asema nuorten tiedottamisessa riittavan unen merkityksesta
(ks. myds STM & Stakes 2002).

Tyt6t ja 9.-luokkalaiset kokivat vasymyksen lisdksi muita useammin myds kar-
simattémyyden, arsyyntymisen, turhautuneisuuden, alemmuuden ja riittdmat-
tomyyden tunteita. Alemmuuden ja riittdmattomyyden tunteet ovat opiskelu-
uupumuksen syntymisen kannalta huolta heréttavia oireita, silla ne voivat pit-

kittyessaan johtaa kyynistymiseen ja motivaation puutteeseen opintoja koh-
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taan (Salmela-Aro 2009, 8-16; Ahola ym. 2011). Aiemman tutkimustiedon
mukaan tytot kokevat stressin lisaksi myds mahdollisia stressioireita poikia
herkemmin (Rimpela 2005; Hampel & Petermann 2006; Nielsen & Hansson
2007; vrt. Sun ym. 2010). Tulokset ovat samansuuntaisia myds uusimman
kouluterveyskyselyn kanssa, jonka mukaan jopa 45 % prosenttia tytoista toi-

vottomuuden tai masentuneisuuden tunteita (Yle 2013).

Tallaiset itsetuntoon ja tunne-elaméan liittyvat negatiiviset oireet ovat huoles-
tuttavia, silla ne voivat aiheuttaa erdaanlaisen noidankehan: pitkittynyt stressi
voi aiheuttaa turhautuneisuuden ja riittamattomyyden tunteita, mutta toisaalta
turhautuneisuuden ja riittamattomyyden tunteet voivat aiheuttaa lisaa stressia
(ks. my6s Sun ym. 2010). Koska nuoren itsetunnolla on merkittava vaikutus
stressin yksilolliseen kokemiseen, herdd saatujen tulosten perusteella kysy-
mys tyttdjen ja 9.-luokkalaisten itsetunnosta. Itsetunnon kehittymisessa positii-
visen palautteen saaminen, kannustaminen ja kokemus omasta hyvyydesta
ovat tarkeitd, ja tdssd nuoren paivittdisessa elaméassa vaikuttavilla aikuisilla,
kuten vanhemmilla ja opettajilla (Sandberg 2000; Brown ym. 2006; Hines &

Paulson 2006), seka kouluterveydenhoitajalla on tarkea rooli.

Nuori tarvitsee riittavasti uskoa itseensd uskaltaakseen irtaantua véhitellen
vanhemmistaan, mik& on yksi nuoruuden kehityshaasteista (Krongvist & Pulk-
kinen 2007, 172). Itsenaistymiseen ja erillisen, oman minan léytamiseen nuori
tarvitsee rohkaisua ja tukea. Nuoren fyysisen kehityksen seuraajana kouluter-
veydenhoitaja on avainasemassa myos psyykkisen terveyden huomioijana ja
nuorten kuuntelijana. Nuorten tulisi saada tietoa omaan terveyteen ja hyvin-
vointiin liittyvista asioista (Haraldsson ym. 2008). Konkreettisena toimintana
nuorten itsetunnon parantamiseksi sopisivat esimerkiksi kouluilla jarjestettavat
itsetunto-ryhmat, joiden ohjaamiseen voisivat osallistua esimerkiksi kouluter-

veydenhoitaja ja terveystiedonopettaja.

Laheisten koulukavereiden puuttuminen aiheutti tytoille poikia enemmaéan
stressid. Sosiaaliset suhteet tutkitusti huolestuttavatkin yleisemmin tytt6ja kuin
poikia (Brown ym. 2006; Hampel & Petermann 2006; Sun ym. 2010). Suurin

osa (81,4 %) nuorista koki suhteet koulukavereihin ongelmattomiksi ja valta-
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osalla (89,4 %) oli laheisia kavereita koulussa. Kuitenkin miltei puolet nuorista
vastasi koulussa tapahtuvan koulukiusaamista. Yllattavaa oli, ettd nuoria
stressasi enemman koulukiusaamisen olemassaolo ja muiden oppilaiden kiu-
satuksi joutuminen, kuin itse kiusattuna oleminen. Sek& kiusattujen etta kiu-
saajien on tutkittu olevan alttiita tuleville mielenterveysongelmille (Kaltiala-
Heino ym. 1999). Kuinka alttiita koulukiusaamisen sivustaseuraajat ovat tule-

ville mielenterveysongelmille?

Nuoret kokivat puutteita kouluympariston fyysisissa puitteissa. Samankaltaisia
tuloksia nuorten mielipiteistd on antanut myds uusin kouluterveyskysely (THL
2013). Puutteita ei kuitenkaan téassa tutkimuksessa koettu stressin aiheuttaja-
na, lukuun ottamatta luokkatilanteiden meluisuutta, joka aiheutti stressid 23
prosentille nuorista. Fyysisilla tyooloilla on vaikutusta nuorten hyvinvointiin ja
ne ovatkin nuorten arvioiden mukaan viimevuosina parantuneet (Luopa ym.
2010).

Monet asiat aiheuttivat nuorille stressi&, mutta kuitenkin suurin osa nuorista oli
tyytyvaisia koulun ilmapiiriin ja oppilaiden ja opettajien valiseen yhteistyéhon.
Opettajat koettiin kannustaviksi (82,3 %) ja koulun henkilokunnan koettiin
puuttuvan riittavasti oppilaiden valisiin ongelmatilanteisiin (77,9 %). Suurin osa
koki tulevansa kuulluksi koulussa (74,5 %) ja voivansa vaikuttaa omiin asioi-
hinsa koulussa (80,6 %). Kun verrataan valtakunnallisiin tuloksiin uusimmasta
kouluterveyskyselysta, jossa 90 % lukiolaisista ja 70 % perus- ja ammattikou-
lulaisista oli sitd mielta, ettei koulukiusaamiseen puututa riittdvasti (Yle 2013),
antavat tdman tutkimuksen tulokset positiivista tietoa Hatsalan klassillisen

koulun kouluyhteisosta.

Stressia aiheuttivat jonkin verran opettajien koettu epaoikeudenmukaisuus ja
lian suuret vaatimukset. Edell&a mainitut aiheuttivat enemman stressia tytoille
kuin pojille: vaikka pojista l&hes puolet koki opettajat lilan vaativiksi, vain 13 %
koki asian aiheuttavan stressid. Suurin osa vastaajista koki kuitenkin tulevan-
sa kuulluksi koulussa ja voivansa vaikuttaa omiin asioihinsa. Tyt6t kokivat poi-
kiin verrattuna heikommin voivansa ilmaista mielipiteitddn vapaasti koulussa.

Kouluterveydenhoitajalla on mahdollisuus ja velvollisuus kouluyhteisdssé tark-
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kailla ja huomioida niin fyysistd kuin henkistékin ilmapiiria (STM & Stakes
2002). Olisikin tarkeaa, ettd kouluterveydenhoitaja on aktiivinen vaikuttaja ja
osallistuja kouluyhteiséssa, joka toimisi yhteistydssa opettajien ja koulun mui-
den aikuisten, sek& vanhempien kanssa nuorten hyvinvoinnin ja onnistuneen
yhteistyon tukemisessa. Téllainen toiminta olisi tarked& mahdollisten ongelma-

tilanteiden ennaltaehkaisyssa.

Yli puolet nuorista oli sitd mielta, etta koulupéaivan aikana on lilan vahan tauko-
ja ja yli kolmannes koki, etta koulutyén maara on liian suuri. L&hes puolet koki,
ettd koulussa on kiire ja liian tiukka aikataulu. Uusimman kouluterveyskyselyn
mukaan n. 39 % 8.- ja 9.-luokkalaisista koki valtakunnallisella tasolla samoin
(THL 2013). Tytot kokivat kiireen poikia stressaavampana ja odotusten vastai-
sesti 8.-luokkalaiset stressasivat kiireesta ja tiukasta aikataulusta muita luok-

ka-asteita enemman.

Nuorista 39,8 % koki kouluun liittyvien suorituspaineiden aiheuttavan stressia,
vaikka harvempi tunnisti kokevansa suorituspaineita. Yli kolmasosa tytdista
koki kouluun liittyvien suorituspaineiden aiheuttavan stressid. Suorituspainei-
den maara vaikuttaisi kasvavan ylakoulun edetessa, luokka-asteelta seuraa-
valle siirryttdessa. Téahan varmasti osaltaan vaikuttaa jatko-opiskelupaikkojen
hakemisen tuleminen ajankohtaiseksi. Nuorten huoli koulusaavutuksista on
huomionarvoinen psyykkista hyvinvointia ennakoiva tekija (Kinnunen 2011,
103). Taman perusteella koulun asema nuorten mielenterveyden edistajana ja
syrjaytymisen ehkaisijand on ensiarvoinen. Jotta stressin kokemista ja uupu-
mista voitaisiin ennaltaehkaistd kouluymparistdssa, tulisi siella toimivien ai-
kuisten olla herkkid huomioimaan muutokset nuoren kayttksessa ja kiinnostu-

neita nuorten kuulumisista ja mielipiteista.

Ylakouluikaisten nuorten terveet elamantavat ja hyvinvointi ovat lahtokohtana
niin oppimiseen kuin kykyyn ottaa vastaan erilaisia arkielamén haasteita; ter-
veellinen ravitsemus, liikunta, ulkoilu ja riittdva uni turvaavat nuoren jaksamis-
ta. Kouluterveydenhoitajan velvollisuuksiin kuuluu nuorten terveystottumuksi-
en kartoittaminen terveystarkastusten yhteydessa, seka hyvinvointiin liittyvan

tiedon antaminen (STM & Stakes 2002). Hyvinvoiva, terve nuori todennakai-
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sesti selviytyy stressia aiheuttavista tilanteista paremmin ja hanella on voima-
varoja stressin kasittelyyn ja hallintaan. Joustavat ja monipuoliset selviytymis-
keinot auttavat vahentamaan stressia ja siten ennaltaehkdisemaan vakavam-
pia seurausvaikutuksia (Wilburn & Smith 2005; Hampel & Petermann 2006;
Nielsen & Hansson 2007; Haraldsson ym. 2008; Sun ym. 2010; Boardman &
Alexander 2011; Brown ym. 2011).

Nuoren jokapaivaiseen elaméan kuuluvat aikuiset ovat tarkedssa asemassa
tukemassa nuoren onnistumista ikakauteensa liittyvissa kehitystehtavissa ja
tavoitteiden realisoimisessa (ks. Sandberg 2000; Brown ym. 2006; Hines &
Paulson 2006). Ehjan mina-identiteetin muodostumisen mahdollistava ympa-
ristd ohjaa positiiviseen ajatteluun ja sallii myds epaonnistumisen. Kouluter-
veydenhoitajalla on mahdollisuus tunnistaa nuorten stressid ja sen psy-
kosomaattisia oireita jo hyvissa ajoin ennen uupumista, esimerkiksi terveys-
tarkastuksien yhteydessa nuoren kanssa keskusteltaessa. Kouluterveydenhoi-
tajan vaativa ja monipuolinen tydnkuva ei kuitenkaan ehka salli tarpeeksi ai-
kaa avomuotoiselle, matalan kynnyksen vastaanottotoiminnalle, jonne nuorten
olisi helppo tulla. Uusimman kouluterveyskyselyn tuloksien mukaan nuorten
kokemus onkin, ettd kouluterveydenhuoltoon on hankala paasta (THL 2013).
Rajallisten resurssien myota yha tarkeammaksi nousee ongelmien ennaltaeh-
kaisy, jota terveydenhoitaja voi tydbnsa puitteissa tehda tavatessaan kaikkia

nuoria saannollisesti.

8.4 Opinnaytetydprosessin eteneminen ja ammatillinen kehittyminen

Opinnaytety6 eteni Savonia-ammattikorkeakoulun opinnaytetydn prosessiku-
vauksen mukaisesti. Orientoituminen opinnaytetyon tekemiseen ja aihevalin-
taan tapahtui marraskuussa 2011, jolloin idecimme opinnaytetydon aiheen ja
tydstimme kirjallisen aihe-kuvauksen. Vuoden 2012 aikana suoritimme tiedon-
haun ja loimme opinnéytetydn teoreettisen viitekehyksen. Tutkimussuunnitel-
ma hyvéaksyttiin tammikuussa 2013. Kyselylomakkeen laatiminen aloitettiin
marraskuussa 2012 menetelmatytpajassa ja se hiottiin lopulliseen muotoonsa
alkukevaan 2013 aikana. Tutkimuslupa saatiin toukokuun 2013 alussa, mink&a

jalkeen kerattiin tutkimusaineisto. Aineiston analysointi tapahtui vuoden 2013
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kesan ja syksyn aikana. Syksy 2013 kaytettiin opinnaytetydn raportin viimeis-

telyyn.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut haastava ja pitkéa prosessi, joka on vaatinut
suunnittelua, sitoutumista ja pitkajanteisyyttd. Yhteistyttaidot ovat harjaantu-
neet opinnaytetyon tekemisen myota; aikataulujen sopiminen ja yhteensovit-
taminen oli ajoittain hankalaa, esimerkiksi opintoihin liittyvien harjoittelujakso-
jen vuoksi. Maaréllisen tutkimuksen toteuttaminen oli haasteellinen tutkimuk-
sen muoto. Olemme tutkimuksen tekijéin& kokemattomia ja esimerkiksi aineis-
ton analysointiin kaytetty SPSS-ohjelma oli meille entuudestaan tuntematon.
Tutkimuksen teon my6ta olemme oppineet paljon tutkimus- ja kehittadmistyds-
td, sen vaativuudesta, ja saaneet valmiuksia osallistua tulevaisuudessa vas-

taavanlaiseen toimintaan.

Opinnaytetyon tekeminen on opettanut hyvin paljon nuorista; niin fyysisesta
kuin psyykkisesta kehittymisesta, nuorten elamaa kuormittavista seka elaman-
laatua vahvistavista tekijoistd. Opinnaytetyota tehdessamme olemme tutustu-
neet laajalti aihetta kasittelevaan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin, minka seura-
uksena tietamyksemme tutkimusaiheesta on lisaantynyt. Lisdksi olemme ym-
martaneet, miten paljon tietoa ja osaamista terveydenhoitajalta tydssaén vaa-
ditaan ja kuinka monipuolinen terveydenhoitajan tyonkuva on kouluympéris-

tossa.

Tulevina terveydenhoitajina olemme saaneet opinnaytetydtd tehdessamme
paljon tietoa varhaisen puuttumisen ja ennaltaehkaisyn merkityksesta liittyen
nuorten mielenterveyteen. Osaamme tulevassa tyossamme huomioida pa-
remmin nuorten psyykkista terveytta fyysisen terveyden rinnalla ja ymmar-
ramme nuoruudessa koettujen psyykkisten kuormitusten heijastumisen ai-

kuisialle.

Mahdollisia jatkotutkimuksen aiheita voisivat olla esimerkiksi seurantatutkimus
stressid kokevien nuorten hyvinvoinnista tulevaisuudessa. Lisaksi olisi mielen-
kiintoista selvittad, mitka kouluympariston ulkopuoliset tekijat aiheuttavat nuo-

rille stressia.
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Liite 1

Mita stressi on? Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa kohtaamme niin paljon haasteita ja vaatimuksia,
ettd voimavaramme kuormittuvat liikaa tai ylittyvét. Lyhytaikainen stressi voi olla jopa suorituskykya

parantavaa, mutta pitkittyessaén stressilla on monia haitallisia vaikutuksia meihin.

Ympyroi seuraavasta oikea vaihtoehto:

Sukupuoli:
1. tyttd
2. poika

Luokka-aste, jolla olet:

1. 7-luokka
2. 8-luokka
3. 9-luokka

Vastaa seuraaviin vaittamiin laittamalla ”X” sinua parhaiten kuvaavan vaihtoehdon alle.

Vaittamat paivittain | viikoittain | 1-2 kertaa | harvoin
kuukaudessa | tai ei
koskaan

Koen stressia koulussa

Koen véasymysta koulussa

Koen vasymysta vapaa-ajalla

Minulla on vaikeuksia paasta uneen illalla

Minun on hankala nukahtaa uudelleen, jos

herdan yolla

Nukun huonosti 6isin (esim. katkonaisesti)

Minulla on vaikeuksia tehda paatoksia

Koen, ettd olen karsimatén (esim. "pinna kireal-

18”)

Arsyynnyn helposti pienistékin asioista

Koen turhautuneisuuden tunteita

Minulla on alemmuuden tunteita

Koen monista asioista syyllisyytta

Tunnen itseni riittAmattomaksi

Kérsin lihasjannityksesté (esim. niska, hartiat,

selkd)

Karsin paansarysta

Karsin vatsakivuista

Olen poissa koulusta sairastelun vuoksi
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Vaittamat

samaa
mielta

lahes
samaa
mielta

lahes
eri
mielta

eri
mielta

Sosiaaliset suhteet koulukavereihini ovat

ongelmalliset

Jaan usein porukan ulkopuolelle

Koulussa on oltava samaa mielta koulukave-
reiden kanssa, ettd parjad ja selvida toisten
kanssa

Minulla on laheisia koulukavereita

Koulussa jokainen voi olla omaa mielta ja silti
hanté kunnioitetaan

Minulla on laheisia kavereita koulun ulkopuo-
lella

Minua kiusataan koulussa

Koulussamme tapahtuu koulukiusaamista

Uskallan olla oma itseni koulussa

Koulussamme on huono sisailma

Koulussamme on epamukavat tyoskentely-
pisteet (esim. tuoli ja pulpetti)

Luokkatilat koulussa ovat liilan ahtaita

Luokkatilanteet koulussa ovat meluisia

Opettajat kohtelevat oppilaita
oikeudenmukaisesti

Opettajat ovat minusta lilan vaativia

Opettajat auttavat oppilaita koulutehtéavissa

Opettajat suhtautuvat yleensa kannustavasti

oppilaisiin

Koulun henkildkunta puuttuu oppilaiden vali-
siin ongelmatilanteisiin (esim. kiusaaminen)

Koen tulevani kuulluksi koulussa

Voin vapaasti ilmaista mielipiteita luokassa

Voin vaikuttaa omiin asioihini koulussa

Koulupaivan aikana on riittavasti taukoja

Koulutehtévia on liian paljon

Koulussa on kiire ja liian tiukka aikataulu

Kérsin kouluun liittyvista suorituspaineista
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Vaittamat

samaa
mielta

lahes
samaa
mielta

lahes
eri
mielta

eri
mielta

Ongelmalliset suhteet koulukavereihini aiheutta-
vat minulle stressia

Porukan ulkopuolelle jadminen aiheuttaa minulle

stressia

Koulussa on oltava samaa mielté kuin kaverit ja
se stressaa minua

Laheisten koulukavereiden puuttuminen aiheut-
taa minulle stressia

Kavereiden puuttuminen aiheuttaa minulle stres-

sia

Minua kiusataan koulussa, mika stressaa minua

Koulussa kiusataan joitain oppilaita, mika stres-

saa minua

Koen stressia, koska en uskalla olla oma itseni

koulussa

Koulun huono sisailma stressaa minua

Epamukava tyopiste aiheuttaa minulle stressia

Liian ahdas luokka aiheuttaa minulle stressia

Melu luokassa stressaa minua

Opettajien epéoikeudenmukaisuus aiheuttaa

minulle stressia

Opettajat ovat liilan vaativia, mika stressaa mi-

nua

Opettajat eivéat ole tarpeeksi kannustavia, mika

stressaa minua

Koulun henkilokunta ei puutu tarpeeksi oppilai-
den valisiin ongelmatilanteisiin (esim. koulu-
kiusaaminen), mik& stressaa minua

Koen stressia, koska en tule kuulluksi koulussa

Koen stressia, koska en voi vapaasti ilmaista
mielipiteitani
luokassa

Tunne siita, etten voi vaikuttaa omiin asioihini
koulussa, aiheuttaa minulle stressia

Taukojen vahaisyys koulupaivan aikana stres-

saa minua

Koen stressida, koska koulutehtavid on liian pal-

jon

Liian tiukka aikataulu ja kiire koulussa aiheutta-
vat minulle stressia

Kouluun liittyvét suorituspaineet aiheuttavat mi-

nulle stressia
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Kerro vapaasti mitkd muut tekijat koulussa stressaavat sinua?

Mita muuta haluat sanoa?

Kiitos osallistumisestasi! ©
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Liite 2

Hei nuori!

Opiskelemme terveydenhoitajiksi Kuopion Savonia-ammattikorkeakoulussa.
Opintoihimme kuuluu opinnaytetyon tekeminen ja olemme valinneet aiheeksi
nuorten kokeman stressin koulussa.

Opinnaytetydbmme keskeisin tavoite on lisatd ymmarrysta tekijoista, jotka ai-
heuttavat nuorten elam&an stressid kouluymparistdéssa. Juuri siksi sinun vas-
tauksesi on tarkea.

Kyselyyn vastaajat sailyvat nimettdmina: kysymme sinulta ainoastaan suku-

puolen ja luokka-asteen. Vastaukset tulevat ainoastaan meille (opinnaytetyon-
tekijat) ja vastaukset havitetdan heti, kun opinnaytety6 on valmis.

Kyselylomakkeen tayttdmiseen on varattu aikaa n. 20 minuuttia. Kyselyyn
osallistuminen on vapaehtoista. Osallistuthan kyselyyn, ndin voimme tulevina

terveydenhoitajina ymmartadd myos nuoria paremmin!

Kiitos!

Hillekaisa Harkonen & Emilia Nevasalmi
Terveydenhoitajaopiskelijat
Savonia-ammattikorkeakoulu

hillekaisa.a.harkonen@edu.savonia.fi & emilia.a.nevasalmi@edu.savonia.fi



mailto:hillekaisa.a.harkonen@edu.savonia.fi
mailto:emilia.a.nevasalmi@edu.savonia.fi
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Liite 3

Hyvét nuoren vanhemmat!

Opiskelemme terveydenhoitajiksi Kuopion Savonia-ammattikorkeakoulussa.
Opintoihimme kuuluu opinnaytetyon tekeminen ja olemme valinneet aiheeksi
nuorten kokeman stressin koulussa.

Opinnaytetydbmme keskeisin tavoite on lisatd ymmarrysta tekijoista, jotka ai-
heuttavat nuorten elamé&éan stressia kouluymparistossa.

Kyselyyn vastaajat sailyvat nimettéminé: kysymme nuorelta ainoastaan suku-

puolen ja luokka-asteen. Vastaukset tulevat ainoastaan meille (opinnaytetydn-
tekijat) ja vastaukset havitetdan heti, kun opinnaytety6 on valmis.

Kyselylomakkeen tayttdmiseen on varattu aikaa n. 20 minuuttia. Kyselyyn
osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyyn osallistuu kaksi luokkaa jokaiselta

ylakoulun luokka-asteelta riittavan aineiston saamiseksi.

Kiitos!

Hillekaisa Harkonen & Emilia Nevasalmi
Terveydenhoitajaopiskelijat
Savonia-ammattikorkeakoulu

hillekaisa.a.harkonen@edu.savonia.fi & emilia.a.nevasalmi@edu.savonia.fi
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