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1 Johdanto

Liiallinen stressi on asia, joka taytyisi ottaa vakavasti, silla stressin on todettu aiheut-
tavan haitallisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin (Niemi 2013). Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen tekeman kyselyn (2009) mukaan puolet lukiolaisista kokee
tyomaéaransa liian suureksi (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52) Lisaksi kouluterveys-
kyselyjen pohjalta masennus- ja ahdistusoireista kérsii 10 - 20 prosenttia nuorista.
Kaikissa iké&luokissa stressid esiintyy, mutta nuorilla aikuisilla erityispiirteend on
psykologisen kehitysvaiheen herkkyys ja haavoittuvuus. Tdma kehitysvaihe sisaltda
paljon psykologisia muutoksia ja siksi nuoren kokemat ulkoiset muutokset voivat
tuntua kohtuuttoman vaikeilta. (Kunttu, Komulainen, Makkonen & Pynndnen 2011,
30.)

Nuorilla on kyll4 teoriatietoa stressistd, mutta teoriaa on vaikeaa ottaa kayt&dntoon.
Tassa opinnaytetyossa etsitddn kaytanndllisia vinkkeja stressinhallintaan. Haasjoen
ja Ollikaisen (2010, 55) mukaan jokaisella on omat yksildlliset eronsa, mitka asiat
aiheuttavat stressia ja miten stressi meissa ilmenee. Ainoa oikea mittari omalle stres-
sitasolle on oikeastaan oma kokemus. Jos paineet kasvavat liian suuriksi, eikd opis-
kelija pysty olemaan ajattelematta tekemattomia tehtévidan esimerkiksi aina nukku-
maan mennessa, on saattanut mennd jo oman rajansa ylitse. Silloin on syyta alkaa

vahentaa stressid elaméassaén tai parantaa kykyaan hallita sita.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota tietoa stressistd, stressin ehkaisysta ja hallin-

nasta lukiolaisten kayttoon. Tehtdvana oli opaslehtisen tuottaminen lukiolaisille Jo-

ensuussa sijaitsevan lukion kayttoon.

2 Stressi

Keskeisina késitteind opinnaytetydssa ovat nuorten stressi, stressinhallinta ja lukio-

laisten terveyden edistdminen. Opinnédytetydssa kerrotaan, mitd stressi késitteend tar-



koittaa ja mita elimist0ssa stressin aikana tapahtuu. Lisaksi kasitelldan, millaiset asiat

aiheuttavat juuri nuorille stressia.

2.1 Mita stressi on?

Stressin ajatellaan olevan pelkéstdén negatiivinen asia ja siitd puhutaan koulumaail-
massakin paljon. Stressistd tulee usein ensimmaisend mieleen vasymys, uupumus ja
Kiire. Stressi on kuitenkin oikeastaan motivoiva prosessi, joka saa aikaan toimintaa.
Lyhytaikainen stressi ei yleensa aiheuta ongelmia, mutta pitkdan jatkunut stressi voi

johtaa sairastumiseen. (Vartiovaara 2004, 14 — 15.)

Stressi madritellddn sellaisiksi kokemuksiksi, joihin liittyy fyysisen tai psyykkisen
rasituksen ja paineen tuntemuksia. Fysiologisesti stressi on tietyn drsykkeen aiheut-
tama elimiston vakiovastus eli stressireaktio. Arsyke, esimerkiksi kiire, aiheuttaa li-
sdmunuaiskuoren adrenaliinihormonin erittymisen, miké taas kdynnistadé toimintoja,
jotka valmistavat elimist6éd selviytymaén tilanteesta. Elimiston toimintakyky para-
nee, kun sydamen syke kiihtyy, verenpaine kohoaa ja verenkiertoon tulee maksaan
varastoitua sokeria, josta lihakset saavat energiaa. Jos stressi on oikeassa suhteessa
tehtdvan vaativuuteen, se mahdollistaa huippusuorituksen; esimerkiksi koetilanteessa
sopiva jannitys auttaa nuorta hyvéaén lopputulokseen. Kokeen jalkeen jannitys lauke-
aa, ja elimisto palautuu ennalleen. Jos stressiin johtavia arsykkeité tulee koko ajan, ei
elimist6 voi palautua vélilla, ja tilanne voi johtaa sairastumiseen. (Aaltonen, Ojanen,
Vihunen & Vilén 1999, 252 — 253.)

Stressia aiheuttavia arsykkeita kutsutaan stressitekijoiksi. Ne voivat olla mita tahansa
mielta Kiihdyttavia havaintoja ja tapahtumia. Autonominen hermosto saatelee stressi-
reaktioon liittyvia fyysisia reaktioita. Kun ihminen kohtaa stressitekijoita, hypotala-
muksesta lahtee autonomiseen hermojarjestelméén ja aivolisakkeeseen viesti, joka
aiheuttaa kehon elimisséd normaalista poikkeavia muutoksia. Téllaisia ovat esimer-
kiksi sykkeen kohoaminen, verenpaineen nousu, verensokerin kohoaminen, hengi-
tyksen syveneminen ja kohoaminen ja hikoilun lisdéantyminen. (Toivio & Nordling
2009a, 188.)



Toivion (2009a, 187) mukaan stressia esiintyy jokaisen ihmisen eldméssa jossakin
madrin. IThmiset jaksavat ponnistella, jos tavoite on mielekas ja tyon jalkeen on mah-
dollisuus levéaté. Stressia ei siis voi poistaa ihmisen elaméstd, mutta sitd tulee osata
hallita. Stressi voi kuitenkin muuttua todella kuluttavaksi prosessiksi, mikali tavoit-
teet muuttuvat vaatimuksiksi ja ihmiset alkavat vaatia itseltdan yh&d enemmaén. Pit-
kaan jatkuneen stressin jalkeen voi olla vaikea valmistautua uusiin haasteisiin. Rasit-
tava elaméntilanne, joka jatkuu pitk&én, voi johtaa uupumisasteiseen vasymykseen.
Stressin kasvaessa ei endd jaksa tehda asioita, jotka tekisivat hyvaa. Eldmasta katoaa
mielekkyys, ja kaikki alkaa tuntua vaativalta ja raskaalta (Heiskanen & Salonen
1997, 110.)

2.2 Stressin vaiheet

Kanadalainen tutkija Selye havaitsi, ettd krooninen altistuminen stressitekijoille saa
aikaan fysiologisen prosessin, johon kuuluu kolme vaihetta: halytys, vastustus ja uu-
puminen. Selye nimitti prosessin yleiseksi sopeutumisoireyhtymaksi. (Toivio &
Nordling 2009a, 188.)

Stressitilanteessa aluksi kéynnistyy elimiston halytysvaihe, jolloin autonomisen
hermoston toiminta kiihtyy: pulssi on korkealla, verenpaine nousee ja keuhkojen
toiminta vilkastuu. Jos stressaava tilanne rauhoittuu, elimistén toiminta palaa nor-
maalitilaan. Jos tilanne ei ratkea, elimistd kay ylikierroksilla viikoista ja kuukausista
toiseen. Halytysvaiheen jalkeen seuraa vastustusvaihe, jolloin elimistd pyrkii sopeu-
tumaan tilanteeseen. Lisamunuaiset erittavat tassé vaiheessa paljon stressihormoneja,
ja unihdiriot alkavat. Uni voi olla katkonaista, osa ihmisistd taas karsii unettomuu-
desta. My0s paatdksenteko vaikeutuu. Jos tilanne jatkuu epéselvana kauan, seuraa
lopulta uupumisvaihe. Elimiston vastustuskyky heikkenee, ja ihminen sairastuu hel-
posti erilaisiin tulehdussairauksiin. Myos psykosomaattiset oireet ovat tavallisia. Ar-
tyneisyys, ahdistus ja uupumus ilmenevat, eikd ihminen yksinkertaisesti jaksa kiin-
nostua muiden ihmisten seurasta eik& harrastuksista. Moni sairastuu masennukseen.
Vuosia jatkunut stressitila muuttaa hormonitoimintaa ja vaikuttaa aivojen ja sydamen
toimintaan. (Vilkko-Riiheld & Laine 2004, 51 — 52.)



2.3 Stressin syita

Lukiolaisen stressi voi johtua useasta eri syystd. Jokainen kokee stressin yksil6llises-
ti ja suhtautuu siihen omalla tavallaan. Mik& stressaa yhtd, ei vélttdméattd stressaa
toista. Lukiolaisen omat tunteet vaikuttavat siihen, mik& asia aiheuttaa stressid. Suo-
pajarven tekemén tutkimuksen (2005) lukiolaisten ahdistuneisuudesta ja hyvinvoin-
nista eri lukioissa mukaan tytoilla esiintyi kaikkien muuttujien osalta merkittavasti
enemman ahdistusta kuin pojilla lukuun ottamatta vanhempien suhtautumiseen liit-
tyvaa ahdistuneisuutta. Yhtend syyna tdhan on mahdollisesti tyttihin kohdistetut
suuremmat menestymisen paineet. Myos pahan olon ilmaisussa on eroja sukupuolten
vélilla. Pojat saattavat purkaa pahaa oloaan esimerkiksi urheiluun, kun taas tytot jaa-
vét pohtimaan asioita itsekseen, mikéa lisd4 ahdistuneisuuden tuntemista. (Suopajarvi
2005, 46.)

Stressia esiintyy kaikissa sopeutumista edellyttavissa tilanteissa. Lukiolainen kokee
stressin erityisen vahvasti, jos hanen itsensa tai ympariston asettamat vaatimukset ja
tavoitteet seké toimintamahdollisuudet eivat ole tasapainossa. Nuorten mainitsemia
stressin aiheuttajia ovat omaan kehitysprosessiin liittyvat huolenaiheet, koulun ja
vapaa-ajan yhdistamisesta aiheutuva Kiire, riittdimattémyyden ja avuttomuuden tun-
ne, jonka taustalla ovat liian korkealle asetetut kehityshaasteet esimerkiksi koulu-
ty0ssé ja harrastuksissa, ongelmat ihmissuhteissa ja taloudelliset vaikeudet (Aaltonen
ym. 1999, 253 — 254). Heikko itsetunto saa aikaan myds monenlaisia stressiin johta-
via ongelmia, kuten sopeutumattomuutta ja itsevarmuuden puutetta. Se voi myos ra-
joittaa itseilmaisukykya niin, ettei henkild voi puhua asioista avoimesti vaan hén jaa

hautomaan asioita mieleensé (Kirsta 1992, 24).

Nuorille stressia aiheuttavat monet asiat. Y likuormitusta voivat aiheuttaa ongelmat
ihmissuhteissa, opiskelussa tai taloudellisessa tilanteessa. Paineita aiheuttaa myos
loputon valintojen mahdollisuus; valintatilanteisiin liittyy aina epavarmuutta. Ratkai-
sujen tekeminen ilman tukea voi olla raskasta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006,
69.) Kiireinen aikataulu ja kielteiset elamanmuutokset, kuten koulun vaihtaminen tai
seurustelusuhteen paattyminen, ovat myos syita lukiolaisen stressille. Liian korkeat

tavoitteet ja tietoisuus tekeméattomistd tehtdvistd uuvuttavat (Marjo 2013, 4 — 5).



Muihin aiheuttajiin kuuluvat tyén hallinnan puute, epdoikeudenmukaisuus seké

epamaérdinen tyonjako (Mattila 2010).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyn (2009) mukaan puolet lu-
Kiolaisista kokee tyomaaransa liian suureksi. Koulu-uupumuksesta karsii joidenkin
arvioiden mukaan noin viidesosa lukiolaistytoista (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52).
Kokemé&en lukiossa tehdyn tutkimuksen mukaan stressid aiheutti lukiolaisille erityi-
sesti koulutehtdvien maéra, joka aiheutti kyselyyn vastaajista 12 prosentille stressi-
tuntemuksia péivittéain ja 33 prosentille viikoittain (Sinivaara 2012, 30).

2.4 Stressin aiheuttamia seurauksia

Stressitekijat voivat aiheuttaa muutoksia ja seuraamuksia tunteiden, mielikuvien,
kayttaytymisen seké fysiologian tasolla. Inminen kokee stressitilanteessa tulevaisuu-
teen liittyvaa huolestuneisuutta, mika taas nakyy hénen kayttaytymisessaan kéarsimat-
tOmyytend ja levottomuutena. Krooninen stressi voi johtaa pysyvampéan ahdistunei-

suuteen ja lopulta kliiniseen depressioon. (Lénnqvist 2009.)

2.4.1 Fyysiset seuraukset

Stressin aiheuttamat fyysiset oireet ovat eri henkil6illa erilaisia, mutta elimiston
stressihormonien erityksen lisdéantymisen myo6ta sydamen leposyke kiihtyy ja veren-
paine nousee. Tama kuormittaa haitallisesti sydénta ja verenkiertojarjestelmad. Voi-
makkaasti stressaantuneen henkilon vastuskyky tartuntataudeille (immuunipuolus-
tus) heikkenee, mika voi johtaa esimerkiksi toistuviin hengitysteiden tulehduksiin.
Lihasjannitys etenkin niska-hartiaseudussa on lisdéntynyt, ja koska se haittaa lihasten
verenkiertoa ja siten hapetusta, on seurauksena usein sérkyja. Erilaiset vatsavaivat,
ummetus tai ripuli voivat olla ruuansulatuskanavan reagointia liialliseen stressiin
(Niemi 2013.) Haasjoen ja Ollikaisen (2010, 52). mukaan etenkin tytoilla stressi oi-

reilee niska-hartiavaivoina ja paansarkyna.

Sympaattinen hermojérjestelméa, hypotalamus ja aivolisake aktivoituvat stressaavassa
tilanteessa. Stressin alkaessa hypotalamus ryhtyy erittdmaan kortikoliberiini CRH-

hormonia, joka herkistdd aivolisdkettd. CRH  toimii  kortikotropiinin
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vapauttajahormonina. Se taas kiihdyttd4 toista hormonia, kortikotropiinia (ACTH).
N&ma verenkierrossa liikkuvat hormonit tavoittavat pian lisamunuaisen, ja se alkaa
erittdd kortisolia. (Ruukki 2000.)

Kortisoli kohottaa veren glukoosipitoisuutta ja nostaa kudosten glykogeenivarastoja.
Verensokeria nostamalla elimistd pyrkii turvaamaan aivojen energiansaannin. Se
my6s vaikuttaa verisuonistoon tehostaen noradrenaliin verenpainetta kohottavaa
vaikutusta. Kortisolilla on myds kasvua estévé vaikutus, jolloin elimistén voimavarat
kaytetddn solujen energiantuotantoon eik& kasvuun. Silla on myds anti-
inflammatorinen vaikutus, sill& se hillitsee tulehdusprosesseja. Samalla se vaimentaa
immuunijarjestelman  pienentdamalla lymfosyyttien maéardad ja vahentdmalla
lymfakudosta, mika vahentaa vasta-aineiden muodostumista. (Bjalie, Haug, Sand,
Sjaastad & Toverud 2009, 155 — 156, 158.)

Akillisessa stressissa elimistdon erittyy paljon myds adrenaliinia. Adrenaliini suuren-
taa veren glukoosipitoisuutta, suurentaa sydamen minuuttitilavuutta, kohottaa veren-
painetta, stimuloi aivoverkostoa ja lisdd verenvirtausta lihaksille, jolloin véahent&a
virtausta sisaelimiin ja ihoon. (Bjalie ym. 2009, 158.) Adritilanteessa tama hormoni

voi aiheuttaa sepelvaltimoiden kouristustilan tai rytmihairidita (Hietanen 2001).

Pitkaaikaisesta stressista karsivien ihmisten kortisolitasot ovat korkealla koko ajan.
Se hairitsee elimistén tasapainoa ja voi johtaa vakaviin sairauksiin sekd muihin lie-
vempiin terveysongelmiin. (Friberg 2013.) Verenpaineen ja sykkeen jatkuva koholla
olo lisaa veritulpan ja sydankohtauksen riskid. Muita seurauksia voivat olla uni- ja
keskittymisvaikeudet, masennus ja tulehdusherkkyys. Lisaksi aineenvaihdunta muut-
tuu siten, ettd elimistoon keraantyy rasvaa. Lihakset eivat endd kykene polttamaan
kaloreita, koska niista on tullut insuliiniresistentteja. Kalorit asettuvat vatsan seutu-
ville rasvana ja lihottavat. Fribergin (2013) mukaan juuri vyotarén seudun rasvaker-
tyma on epaterveellisistd, ja keskivartalolihavuus voi helposti johtaa diabetekseen.
Vuoden 2013 kouluterveyskyselyn mukaan lukiolaisten ylipaino on lisdantynyt, mi-
ka voi olla yhteydesséa stressin aiheuttamiin seurauksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2013a)
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2.4.2 Psyykkiset seuraukset

Ensimmadiset oireet stressistd tunne-elamén puolella ovat esimerkiksi turhautumisen
tunne, artyneisyys, vasymys, ahdistuneisuus ja unihdiriot, etenkin aamuyosta heraé-
minen ja valvominen sen jalkeen (Niemi 2013). Selye on luetellut erilaisia psyykki-
Sié stressin aiheuttamia oireita, joihin kuuluvat esimerkiksi kykeneméattomyys keskit-
tyd, yleinen sekavuus, epatodellisuuden tunne ja eldménhalun menetys. (Vartiovaara
2004, Selyen 1956 mukaan 70 — 72.)  Ylistressaantunut ihminen on Vartiovaaran
(2004, 77) mukaan usein tunneherk&ssa mielenvireessd, jolloin han voi olla ylisensi-
tiivinen ja suuttua nopeasti. Tallaisen ihmisen mielialat vaihtelevat, ja vainoharhai-
suuttakin saattaa esiintyd. Vartiovaara (2004, 81) painottaa, kuinka ihminen, joka on
viikosta toiseen alavireinen ja vasynyt, ei voi olla oma itsensd. Virheiden mééra voi

esimerkiksi lisdantya tarkkuutta vaativissa tehtévissa.

Unettomuus on yksi merkittédvé stressin aiheuttama psyykkinen seuraus. Stressireak-
tiossa unen rakenne muuttuu, silla syvén unen osuus vihenee. Kayttaytymisen tasol-
la stressi ilmenee yleensd nukahtamisvaikeutena, unen katkonaisuutena sekd aamu-
yolla herddmisend ja vaikeutena nukahtaa uudelleen. Tavallisesti uni korjaantuu, kun
stressitilanteeseen l6ytyy ratkaisu, mutta joskus unettomuus jaa jaljelle, vaikka stres-
saava tilanne on jo ohi. Unettomuuden syyné voi olla stressin aikana kehittynyt unet-
tomuutta yllapitava ajattelu- tai kayttdytymismalli. Puhutaan siis toiminnallisesta
unettomuudesta, jota usein yllapitdd unettomuuden pelko. MyG6s tunne, ettei pysty
kontrolloimaan untaan, voi yllapitdd unettomuutta. Unettomuuden pelossa unetto-
muudesta itsestdan tulee stressitekijd, joka yllapitdd unettomuutta. Pelkoon liittyy
usein kuvitelmia, ettd unettomuus johtaa vakavaan sairauteen. Keskeistd unettomuu-
den hoidossa on, ettei jad ongelman kanssa yksin. Unettomuuteen on saatavilla tera-

piaa seka ladkehoitoa. (Harma & Sallinen 2008.)

Psykososiaalinen stressi on tarked depressioita aiheuttava tai laukaiseva tekija. Pitkit-
tyessadn stressi voi edetd masentuneisuudeksi. Depressiolla tarkoitetaan mielialan
muutosta, jonka keskeinen ominaisuus on alakuloisuus. Masennus voi olla lyhytai-
kainen tunnereaktio, jonka laukaisee usein jokin elaméantapahtuma tai masentuneena
mielialana koettu ja pitkaan jatkuva tunnetila. (Lonnqvist 2009.) Masennuksen pit-

Kittyessa tai syventyessa on aina jarkevaa kaantya laakarin tai psykoterapeutin puo-



12

leen. Depressioiden monimuotoisuuden vuoksi l&&kehoidon ja erilaisten psykotera-

pioiden osuus vaihtelee paljonkin eri henkildilla ja eri tilanteissa. (Huttunen 2013.)

3 Stressin ehkaisy ja stressin hallinta

Stressid voidaan ehkaistd kolmella erilaisella perusstrategialla. Jos stressinaiheuttaja
tiedetadn, voidaan véalttaa sille altistumista tai poistaa stressinaiheuttaja kokonaan.
Toiseksi suhdetta stressaaville tekijoille voidaan madritelld siten, etteivat ulkoiset
vaatimukset ylitd henkilén voimavaroja. Kolmanneksi henkilén on hyva kehittaa
omia kykyjaan kestéa paineita. Tarkedksi muodostuvat myos fyysisesta ja psyykki-
sestd kunnosta huolehtiminen ja sosiaalisen tukiverkon vahvistaminen. (Lénnqvist
2009.)

Stressid voi torjua monin tavoin. Tarkeintd on tuntea itsensa. On hyva tietdd omat
kyvyt ja omat rajoitukset sekda hahmottaa omien tavoitteiden jarkevyyttd (Heiskanen
& Salonen 1997, 108.) Yksi tarkea stressinehkaisija on myonteinen ajattelu. Positii-
vinen eldménasenne lis&a elaman mielekkyytté ja helpottaa Kkriiseista selviytymista.
Myonteisyys saa aikaan sen, ettd ihminen oppii vastoinkdymisistdan ja keksii uusia
ratkaisuja ongelmiin. Negatiivinen ajattelu kuluttaa voimia ja lisda epauskoa ihmisen

voimavaroihin. (Kemppinen & Rouvinen-Kemppinen 1998, 35.)

Hyva itsensa tunteminen ja siita lahteva terve itsekunnioitus muodostavat lujan poh-
jan mielenterveydelle. Oman itsenséd loytaminen ei kuitenkaan aina ole helppoa. On
hyvd, jos tétd prosessia on helpottamassa vanhemman tuki ja ohjaus. Nuoren on
my06s hyva muistaa, ettd jokainen on joskus epdvarma ja pelkad, ettei onnistukaan
esimerkiksi saavuttamaan tavoitteitaan. Jokainen torjuu pelkojaan omalla tavallaan.
Yksinkin ndita asioita voi tiettyyn rajaan asti pohtia, mutta on hyva muistaa laheis-

verkkojen olemassaolo. (Varma & Mielenterveysseura 2010, 15 — 16.)

Ojasen (2009, 184 — 187) mukaan ihmisen tulisi tunnistaa jossakin méaéarin heikkou-

tensa ja vahvuutensa. Hyva itsetuntemus on tarke&é ja myos stressin hallinta lahtee
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omasta itsestd ja omista arvostuksista. Paraneminen voi alkaa vasta, kun stressaantu-
nut itse suostuu ndkeméén olevansa umpikujassa. Aina valilla on hyva muistaa py-
séhtyd ja miettid, minne on menossa ja milla vauhdilla. Nuoren on hyva muistaa
suoda itselleen tarvitsemansa lepo. Hyvinvoinnin edellytyksiin kuuluu omien rajojen
tunnistaminen. On my6s tarkedd oppia tarkkailemaan, miten itse reagoi stressiin.
Kun oppii tunnistamaan stressin perusfysiologisia oireita, padsee myos kasitteleméén
niitd (Varma & Mielenterveysseura 2010, 17 — 18).

Stressin hallintakeinoilla pyritddn pd&dsemaén jo olemassa olevasta stressisté eroon.
Psyykkisista ongelmista puhuminen helpottaa, kun taas hankalien asioiden torjumi-
nen ja kieltdminen aiheuttaa pelkoa ja ahdistusta. Hallintakeinot ovat rakentavia ja
tietoisia keinoja sdilyttdd mielen tasapaino. Ihminen korjaa kasityksidan ja muuttaa
ajatteluaan. Hallintakeinot jaetaan tehtdvakeskeisiin ja tunnekeskeisiin hallintakei-
noihin. Tehtavékeskeisten hallintakeinojen kayttdja keskittyy kaytannon jérjestelyi-
hin, etsii tietoa, keskustelee ja erittelee vaihtoehtoja. Tunnekeskeisesti suuntautunut
antaa tunteilleen enemmaén valtaa. (Vilkko-Riihel&d & Laine 2004, 55.)

Stressin hallintakeinoja on monenlaisia, ja ne ovat yksildllisida. Mitd enemman keino-
ja ihmisella on stressinhallintaan, sitd parempi. Stressinhallinnan voi aloittaa pienis-
tékin asioista. Téllaisia asioita ovat esimerkiksi ulkoilun lisédminen, ruokailun saan-
nollistdminen ja lepo. Joskus stressia aiheuttavat asiat ovat suurempia, kuten asunto
tai opiskelupaikka, jolloin niiden vaihtaminen voi tulla kysymykseen. Omia elamén-
tapoja voi muuttaa. Itseltdadn voi kysyd, mika on oleellista ja missa jarjestyksessa tyot
pitad tehdd. Omat rutiinit myds kannattaa selvittdd, jotta arki olisi sujuvampaa ja jar-
jestynyttd. IThmisen tulisi my6s hyvaksya ne asiat, joihin ei voi vaikuttaa ja joita ei
voi muuttaa. Ihmisen olisi hyva osata katsoa eteenpdin ja sopeutua erilaisiin tilantei-
siin. Omista ajatuksista ja pahasta olosta on hyva puhua. Yleensé toisen kanssa poh-
tiessa omat ajatukset selkeytyvat ja olo alkaa tuntua paremmalta. Toisten ihmisten

seura on hyvaksi, vaikka olo saattaa olla vasynyt. (Nyyti ry 2013.)

Haasjoki ja Ollikainen (2010, 56). jakavat stressinhallintakeinot neljaén luokkaan:
fyysisiin, tunne-elamaan liittyviin, ajatteluun liittyviin ja elamanfilosofisiin keinoi-
hin.
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3.1 Fyysiset keinot

Liikunta on yksinkertainen ja lajista riippuen ilmainen hoitokeino stressiin. Liikunta
on yksi tehokkaimmista keinoista edistaa terveytta ja yllapitéa toimintakykya. Se voi
olla tdsméase, jolla ehkaistédan tai hoidetaan tiettya oiretta tai sairautta, mutta ennen
kaikkea se on yleisladke, jolla oikein annosteltuna voidaan vaikuttaa edullisesti mil-
tei kaikkiin elimiston toimintoihin. Terveysliikunnalla on lukuisia suotuisia vaiku-
tuksia elimiston toimintoihin. Se vahvistaa luustoa, parantaa heikentynytta sokeriai-
neenvaihduntaa, helpottaa stressinhallintaa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja kor-
keaa kolesterolia ja pienentad liikapainoa. Saanndlliselld likkunnalla on edullisia vai-
kutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. Liikunnan puute on yhteydes-
s& huonoon unen laatuun ja paivaaikaiseen vasymykseen. Fyysisesti aktiiviset ihmi-
set hallitsevat stressin paremmin kuin vahan liikkuvat. (Huttunen 2012.)

Terveysliikunnan maaréksi suositellaan energiakulutusta, jonka maara on noin 1 000
kilokaloria viikossa. Tama tarkoittaa noin puolen tunnin kohtuullisesti kuormittavaa
liikuntaa (esimerkiksi reipasta kévelyd) 5-7 paivana viikossa tai kuormittavaa liikun-
taa (esimerkiksi holkkad) 20-60 minuuttia kolmesti viikossa. (Huttunen 2012.)
UKK-instituutin liikuntapiirakka tiivistaa viikoittaisen liikuntasuosituksen, jossa ke-
hotetaan parantamaan kestavyyskuntoa liikkumalla useana péivana viikossa reip-
paasti 2 tuntia 30 minuuttia. My0s lihaksia vahvistavaa kuntosaliharjoittelua tulisi
harrastaa ainakin kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2013.)

Uni on elintarked asia ihmisen hyvinvoinnille ja aivojen toimintakyvylle. Unen teh-
taviin kuuluu solujen uusiutumisen edistdminen ja elimistén suojaaminen sairauksil-
ta sekad stressin haitallisilta vaikutuksilta. Ihminen tarvitsee kaikkia unen vaiheita riit-
tdvan maaran ja oikeassa jarjestyksessd ollakseen virked ja levannyt. Syva uni on
fyysisen levon ja palautumisen kannalta tarkead, silla sen aikana lihakset rentoutuvat
ja aineenvaihdunta tasaantuu. Psyykkisen palautumisen kannalta REM-uni on tarke-
aa, silli REM-unen aikana ihminen nakee unia ja késittelee péivan tapahtumia
(Kunttu ym. 2010, 204.)

Oppimisen ja muistin kannalta uni on myos tarked asia. Levanneind aivot toimivat

paremmin, ja looginen ajattelu paranee. Myos opittu tieto tallentuu syvén unen aika-
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na tyomuistista pitk&kestoiseen muistiin. Unen tarve on yksilollinen, mutta keski-
madrin ihminen nukkuu kahdeksan tuntia vuorokaudessa eli kolmasosan elamastéan.
(Kunttu ym. 2010, 204.)

Ruokavaliosta huolehtiminen on yksi térked stressinhallintakeino. Stressaantuneena
tarvitaan normaalia enemman esimerkiksi antioksidantteja, kaladljyja, B-, C- ja E-
vitamiineja. Péivittdin taytyisi saada vitamiineja ja hyvia rasvoja. Antioksidantteja
saa varikkaista vihanneksista, ja vahadrasvaista proteiinia pitéisi nauttia joka aterialla,
jotta serotoniinin tuotanto varmistuu. Saannollinen ateriarytmi on tarke&dd myos Kii-
reen keskelld, silld jos jattéa aterioita valiin, se vain lisd4 ahdistusta ja vasymysté,
joita pdivan Kkiireet ovat jo saaneet aikaan. Pienehkot ateriat sd&anndllisin véliajoin
pitavat makeanhimon poissa, ja silloin myds mieliala séilyy virkeanda. Myos riittdvéan
nesteen saanti on aivojen toiminnalle olennaisen tarke&é. Vesi on paras janojuoma, ja
se on tarkeaa yleisen vireyden kannalta. Kahvin ja alkoholin mé&éraa kannattaa rajoit-
taa, jotta unihdiriot vahenisivét. Kofeiini lisd4 stressihormonin ja mahalaukun suola-

hapon eritystd, joten kofeiinitonta kahvia voi kokeilla (Esker 2009, 112 — 115.)

3.2 Tunne-elamaan liittyvat keinot

Ihmissuhdeverkosto on tavallisesti melko laaja, ja siihen kuuluvat henkil6kohtaiset
kontaktit ulkopuolisiin ihmisiin ja oma perhe, miké on erityisen tarkeé ajateltaessa
omaa psyykkista jaksamista. Liséksi on monenlaisista yhteyksistd muodostuva sosi-
aalinen verkosto. Molemmilla on suuri merkitys hyvinvoinnille ja terveydelle (Var-
tiovaara 2000, 201). Kaikki ihmisen ulottuvilla oleva sosiaalinen tuki on maaritelté-
vissd sosiaalisista suhteista saatavaksi voimavaraksi. Tutkimusten mukaan kontakti-
en laatu ja sosiaalisten verkostojen antama palaute ovat selvemmin yhteydessa hy-
vaan terveydentilaan kuin kontaktien mééra. IThmisen persoonallisuudella on myos
vaikutusta sosiaalisen tuen koettuun tarpeeseen. On ihmisid, jotka hakeutuvat mielel-
l4én sosiaalisiin kontakteihin ja ovat myds valmiimpia ottamaan vastaan sosiaalista
tukea kuin ne, jotka vilttelevét sosiaalisia kontakteja. (Toivio & Nordling 2013b,
133.)

Yksin oleminen on joillekin ihmisille luonnollinen tapa rentoutua, vaikka jotkut

mieltavat yksin olemisen pahaksi ja surulliseksi asiaksi. On tarkedd, ettd ihminen ha-
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lutessaan péésee eroon hairidtekijoistd ja muiden seurasta, jotta han voi hiljentyé ja
vetaytyd omiin ajatuksiinsa. Itsekseen oleminen voi olla my6ds mielen siivoamista,
jolloin ihminen k&y huoliaan I&pi ja poistaa turhat mielessd olevat asiat, jotta saisi
tilaa uusille, hyville asioille. Itsekseen olemiselle on monia tapoja. Joku haluaa olla
aivan hiljaa, toinen kuuntelee musiikkia. (Vartiovaara 2004, 117.)

Musiikki aktivoi aivoja, niiden verenkierto ja aineenvaihdunta vilkastuvat ja koko
persoonallisuus vireytyy. Nykyladketieteessa musiikilla koetetaan edistdd hyvinvoin-
tia, lievittdd jannitysta ja kipua ja eri tavoin auttaa kuntoutumisessa ja toipumisessa.
Musiikilla voidaan my6s vaikuttaa ihmisen mielialoihin. Stressinvastaisia muutoksia
alkaa tapahtua usein silloin, kun ihminen kuulee jonkin mieluisan soinnun, jolloin

elimisto lisad serotoniinituotantoaan. (Vartiovaara 2004, 137.)

Musiikkiterapeutti Shulman-Fagan on havainnut tydssan, ettd melodian kuuleminen
saa vaistomaisesti asiakkaat hengittdméan syvempaan, mika torjuu stressia. Tutki-
mukset osoittavat, ettd myds rentoutumista ja hyvaa oloa edistavan aivojen vélittdja-
aineen, serotoniinin, pitoisuus lisdantyy musiikkia kuunnellessa. Hidas musiikki rau-
hoittaa, ja nopea rytmisempi piristdd, mutta tarkeinta on, ettd musiikki on itselle mie-
luista. (Sherman 1999, 186 — 188.)

Huumori véhentda stressihormonien mééraa, lisaa téarkeitd vasta-aineita ja lujittaa
koko immunologiaamme. Ihminen ei voi olla samaan aikaan humoristinen ja masen-
tunut tai vihainen. Huumorin aikana negatiiviset tunteet katoavat. On hyva osata
nauraa itselleen, jotta eldma ei olisi niin vakavaa. Huumori myos yhdistéa ihmisia ja
edistdd myonteisyyttd. Huumorintaju asettaa elaman eri osat oikeisiin mittasuhtei-
siinsa. Nauraminen antaa ongelmille terveelliset mittasuhteet. Se, ettd ndkee omassa
kurjassa tilanteessaan jotain valoisaa, vie jo tilanteelta sen uhkaavuudelta. Moni tun-
tee olonsa paremmaksi nauramisen jalkeen. Jos kykenee séilyttdmaan huumorintajun
jokapaivaisten ristiriitojen keskelld, elaménlaatu paranee selvésti. (Vartiovaara 2004,
117, 155 - 158.)
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3.3 Ajatteluun liittyvat keinot

Ajankaytossa rationaalisuudella tarkoitetaan tavoitteiden asettamista, ajankayton
suunnittelua ja tehokasta tydskentelya tavoitteiden saavuttamiseksi. Rationaalisuu-
den l&htékohtina ovat visiot, tavoitteet ja niiden mukainen suunnittelu. EIamaa ei
pida suunnitella lilan valmiiksi, vaan tulee muistaa spontaanisuuden ja suunnitelmal-
lisuuden yhdistelma. Ajankayton hallitseminen edellyttad suunnitelmallisuutta, jotta
pysyy paremmin aikataulussa ja saavuttaa varmemmin tuloksia. Suunnitellun ajan

jalkeen aikaa ja& vapaa-ajalle. (Lampikoski 2001, 42, 48.)

Elaman organisointi paremmaksi siséltyy ajanhallintaan. Lahtokohtana ajanhallin-
nassa on paamaarien asettaminen, jotka ovat pitkéan aikavalin tavoitteita. Niihin p&as-
taan lahitavoitteiden saavuttamisen avulla. Lisdksi on hyva pitdd paivittain listaa
priorisoiduista tehtdvistd, jotka vievét tavoitteita kohti. Tehtévélistan voi jarjestaa
lukujarjestyksen muotoon, jolloin samalla voidaan arvioida aikaa, miké tarvitaan teh-
tavien hoitamiseen. (Toivio & Nordling 2013, 135.)

Mielikuvantamisessa on Vartiovaaran (2004, 121) mukaan tarkoitus paastaa mieli-
kuvitus valloilleen, ja se on tarkeé osa luovuutta. Mielikuvien kéytté on melko va-
haistd lansimaisessa ladketieteessa, mutta kuitenkin se voi vahentdd kipua ja auttaa
elimist6a selviytymaan lukemattomista sairauksista. Vaikka se ei olekaan sairauksia
parantavaa, se voi lievittda jopa 90 prosenttia sellaisista vaivoista, joiden vuoksi ha-
keudutaan laakériin. Tutkijoiden mukaan mielikuvat muodostavat perustavanlaatui-
simman kielen, mik& ihmisill4 on. Kaikki, mit4 ihminen tekee, muokkautuu erilais-
ten mielikuvien kautta. Ihmisen muistellessa menneitda han ajattelee niitd kuvina,
hahmoina ja danind. Mielikuvantaminen ei rajoitu pelkéstdén kuviin, vaan sellaisia

voivat olla maut, tuoksut tai adnet.

Luonto ja kauniit maisemat ovat ihmisen yleisimmat ja ehkd myo6s tehokkaimmat
mielikuvantamisaiheet. Mielikuvissaan ihminen siirtaa itsensa rauhalliseen ympaéris-
toon. Luonnonmaisemat ovat tehokkaita siksi, koska ne jaljittelevéat sellaisia paikko-
ja, joissa ihmiset viettdvat lomiaan. (Vartiovaara 2004, 126 — 127.) Luonnossa liik-
kuminen on myos yksi hyvéa vaihtoehto rentoutumiseen ja virkistdytymiseen. Essexin

yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan jo lyhytaikainen luonnossa vietetty aika
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edistéa terveyttd. Tutkijat tarkastelivat 1 252 koehenkilon aineistoa, joka oli koottu
kymmenesta eri tutkimuksesta. Tutkimuksesta selvisi, ettd luonnossa liikkuminen
edisti seka miesten ettd naisten itsetuntoa. Itsetuntoa kohottava vaikutus nékyi par-
haiten nuorimmilla sek& mielenterveysongelmista kérsivilla osallistujilla. VVeden 1&-

heisyydessa olevat luonnonmaisemat antoivat parhaimmat tulokset. (Pretty 2010.)

Itsesuggestiossa keskitytadn mieleen. Ajatukset kohdistetaan johonkin sanaan (mie-
tiskely) tai esineeseen, jotta stressid aiheuttavat asiat poistuisivat mielestéd. Mietiske-
Iyn kohteen voi valita vapaasti, se voi olla esimerkiksi jokin onnellinen muisto tai
rauhallinen maisema. Niin sanotussa avoimessa mietiskelyssa keskitytddn mihin ta-
hansa ymparill4 olevaan tai itsessa kaynnissa olevaan tapahtumaan, esimerkiksi hen-
gityksen rytmiin. Mietiskelija keskittyy valitsemaansa kohteeseen sulkeakseen pois
hairitsevat ajatukset. Mietiskely véhentda stressia ja parantaa henkistéd suorituskykyé.
Mietiskely auttaa enemman, jos sitd harjoitetaan mahdollisimman usein. (Battison
1997, 62.)

3.4 Elamanfilosofiset keinot

Optimistinen ajattelu tarkoittaa ettd luottaa omaan kykyynsa selviytya vaikeuksista
ja pystyy hallitsemaan tulevat vastoinkdymiset sekd ongelmat. Optimistinen asenne
lisda kykya késitelld stressia myonteisemmin. (Sherman 1999, 202 — 203.) Jokainen
Voi oppia positiivisen elaménasenteen. Positiivinen asenne tarkoittaa sitd, ettd loytaa
asioista mahdollisuuden. Vaikeissakin olosuhteissa on tarkedd sailyttda tarkoitus,

joka loytyy helpoimmin muiden ihmisten tuen avulla. (Kemppinen ym. 1998, 98.)

Elamanfilosofisiin keinoihin kuuluvat myds ne asiat, joita piddmme térkeina. Se, mi-
td harrastamme ja teemme vapaa-ajallamme, kertoo, mistd olemme kiinnostuneita.
Vapaa-ajan laadukas vietto parantaa ihmisen elaméanvireytta ilman suuria rahallisia
sijoituksia. Harrastuksiin voi kuulua esimerkiksi Kkirjallisuudesta tai musiikista naut-
timinen. Ihannetilanteessa ihminen etsii juuri itselleen sopivan harrastuksen ja sellai-
sen, josta voi nauttia muiden kanssa yhdessa. Yhdessd harrastamisen etuna on sosi-
aalinen kanssakayminen. Tarkeintd harrastuksen valinnassa on kuitenkin se, etta se

rentouttaa ja itseluottamus lisdantyy. (Vartiovaara 2000, 208 — 210.)
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4 Lukiolaisen terveyden edistaminen opiskelijaterveydenhuollossa

Lukiolaiset elavat samanaikaisesti kahden merkittdvan muutosvaiheen keskelld. He
kayvat lapi aikuistumis- ja itsendistymisprosessia samalla, kun he suorittavat tutkin-
toon t&htdavia opintoja hankkiakseen tydeldmavalmiuksia. Nuorelta vaatii paljon
voimavaroja saada kaytya I&pi onnistuneesti ndma suuret kehityspsykologiset muu-
tokset. Opiskelu edellyttdd suurta omakohtaista vastuuta valinnoista, opiskelun
suunnittelusta ja ajankdytostd. Se vaatii luovaa ajattelua, hyvid kognitiivisia val-
miuksia ja tiedonkasittelyd. Nama héiriintyvat helposti esimerkiksi univajeen, huo-
nojen opiskeluolosuhteiden ja masentuneisuuden seurauksena. N&in opiskelu asettaa
opiskeluterveydenhuollolle erityisid haasteita. (Sosiaali- ja terveysministerié 2006,
21)

Opiskelu on opiskelijan tyotd. Samalla tavalla kuin tyontekijat tarvitsevat tyokykyé,
tarvitsevat opiskelijat opiskelukykya. Opiskelu edellyttad riittavia fyysisia ja psyyk-
Kisid voimavaroja, hyvaa opetusta seka oppimista tukevaa oppimisympéristda. Opis-
keluterveydenhuollon tulee edistda opiskelijan opiskelukykya tukemalla opiskelijan
psyykkisia ja fyysisid voimavaroja kiinnittamalla huomiota opiskeluyhteisén hyvin-
vointiin ja turvaamalla hyva fyysinen opiskeluympéristd. Opiskelukykyyn siséltyvét
opiskelijan terveys ja voimavarat, opiskelutaidot, opetus- ja ohjaustoiminta seka

opiskeluymparistd (Sosiaali- ja terveysministerié 2006, 41 — 43).

Kansanterveyslain mukaan kunnan tulee yllapitdd kouluterveydenhuoltoa, johon lue-
taan perusopetusta ja lukiokoulutusta antavien koulujen ja oppilaitosten terveydellis-
ten olojen valvonta seka niiden opiskelijoiden terveydenhuolto. Koulu- ja opiskelija-
terveydenhuollon tavoitteena on koko kouluyhteisén hyvinvoinnin ja opiskelijoiden
terveyden edistaminen yhteistydssa opiskelijoiden, opettajien ja vanhempien kanssa.
(Opetusministerid 2002, 30.)

Opiskelijan henkilokohtaisen terveydentilan toteaminen ja seuraaminen on laajentu-

nut terveyden ja hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseksi seuraamiseksi, arvioimiseksi ja
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tukemiseksi yhdessd muiden kouluyhteistssd toimivien asiantuntijoiden kanssa. On-
gelmien mahdollisimman nopea havaitseminen ja opiskelijan viipymatén auttami-
nen, jatkotutkimusten ja hoidon jérjestaminen ovat kouluterveydenhuollon keskeisié
tehtavid. (Opetusministerid 2002, 31.) Opiskeluterveydenhuoltoon kuuluvat opiskeli-
joiden terveyden ja hyvinvoinnin sek& opiskelukyvyn seuraaminen ja edistdminen,
opiskeluympariston turvallisuuden edistdminen, terveyden- ja sairaanhoitopalvelujen
jarjestdminen opiskelijoille mukaan lukien mielenterveys- ja paihdetyd seka seksuaa-
literveyden edistdminen ja opiskelijan erityisen tuen tarpeen varhainen tunnistaminen

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013b).

Opiskelijan terveysneuvonnassa yksilollisyys on tarkedd, ja silla tuetaan opiskeluky-
kyé, itsendistymistd, mielenterveyttd, terveellisia elintapoja ja ehkaistaan kiusaamis-
ta. Oppilaitoksen kanssa yhdessé jaetaan tietoa ammattiin liittyvista edellytyksista ja
keskeisista terveysriskeistd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013b.) Lukiolaisen
hyvinvointia pyritdan edistdmaan erilaisten teemapdaivien (esimerkiksi hyvinvointi-
iltapéivét), tutortoiminnan ja ryhmayttdmisen avulla. Opiskelijan tulee my6s saada
tukea seké opiskeluun ettd elamantilanteisiin liittyvissa vaikeuksissa, joten lukion
tyOjarjestysté ja arkea tulee kehittdd. (Rimpeld, Jarvala, Kalkkinen, Peltonen & Ri-
goff 2008, 57, 97.)

Kouluterveydenhoitaja on kouluyhteison terveyden edistamisen asiantuntija, ja hé-
nen tulisi erityisesti olla oppilaan kuin my6s hédnen vanhempiensa tukija, ongelmien
havaitsija seké jatkotutkimuksiin ja hoitoon ohjaaja. Koululadkérin tehtava on pitéa
huolta kouluterveydenhuollon ladketieteellisestda kehittamisestd ja toteuttamisesta
seké osallistua oman alansa asiantuntijana opetussuunnitelman valmisteluun ja oppi-
lashuollon toimintaan. Koululdékarin taytyy olla koulunsa terveydenhoitajan tukena
ja konsultoitavissa myos silloin, kun han ei ole varsinaisesti kouluterveydenhuollon
tehtavissa. Koulupsykologin tyon tavoitteena on tarjota nuorelle apua koulunkayntiin
ja vahvistaa psyykkista hyvinvointia. Koulupsykologisen tyon tavoitteena on edistéa
koko kouluyhteisdn hyvinvointia ja tukea yhteistydtd. Koulupsykologin tehtdvana on
auttaa opiskelijoita, joilla on oppimisvaikeuksia ja edistaa heidan oppimisvalmiuksi-
aan. Lukiolaisten kohdalla koulupsykologin tydssé korostuvat opiskelijoiden mielen-

terveysongelmat. (Opetusministerid 2002, 31 — 32.)
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Terveydenhoitajan vastaanotto voi toimia ajanvarauksella tai ilman, ja nuorten kans-
sa keskustelemisen tulee siséltya terveydenhoitajan tyon mitoitukseen. Tydnkuvaan
kuuluvat tyypillisesti sairauksien ennaltaehkaisyyn tai hoitoon liittyva ohjaus, saira-
uksien seuranta, tapaturmien ensiapu, psykososiaalisen tuen antaminen, rokotustoi-

minta ja ehk&isyneuvonta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013b.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota tietoa stressistd, stressin ehkaisysta ja stressin
hallinnasta lukiolaisten kayttoon. Opinnédytetyon tehtdvana on opaslehtisen tuottami-

nen lukiolaisille Joensuussa sijaitsevan lukion k&yttoon.

6 Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydémme on toiminnallinen, ja toiminnallisen opinndytetyén lopullisena
tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote, kuten Kirja, ohjeistus, tietopaketti, port-
folio tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) Tavoitteena on, etta tuote erot-
tuu edukseen muista samankaltaisista tuotoksista. Opinnaytetyon kriteereihin kuuluu
my0s tuotteen uusi muoto, kaytettdvyys kohderyhmassd, tuotteen houkuttelevuus,

informatiivisuus, johdonmukaisuus ja selkeys. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)

Lukiolaisten stressistda on tehty muutamia kvantitatiivisia tutkimuksia. Tama opin-
naytetyé on toiminnallinen, ja siten se eroaa aikaisemmin tehdyista opinnéytetoista.
Valitsimme opinnaytetydémme aiheen valmiista toimeksiannoista, koska toiminnalli-
nen opinndytetyd kiinnosti meita ja tuotteelle oli selked tarve. Toimeksianto tuli Jo-
ensuun kaupungilta koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta. Sovimme tapaamisen toi-
meksiantajamme kanssa pian aiheen valitsemisen jalkeen. Pohdimme opinnédytetyon
toteutusta yhdessa ja paadyimme opaslehtisen tekemiseen. Tarkoituksena oli, etta

toimeksiantaja saisi materiaalia, mitd jakaa kohderyhmalle eli lukion opiskelijoille
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stressista ja stressinhallinnasta. Toimeksiantaja toivoi, ettd lehtisestd tulisi A4-
kokoinen ja mustavalkopohjalla toteutettu. N&illa ehdoilla 1&hdimme suunnittele-
maan opaslehtistd. Saimme “’vapaat kddet” lehtisen visuaalisuuteen ja sisaltoon. Ta-

paamisen jalkeen lahdimme kokoamaan teoriatietoa opinnaytetyohon.

6.1 Opinnaytetyon tietoperusta

Opinnaytetyon tietoperusta pohjautuu stressin, stressinhallinnan ja lukiolaisen ter-
veyden edistamisen kasitteiden ymparille. Etsimme luotettavaa tietoa stressista fysio-
logisena reaktiona, stressin vaiheista ja oireista. Halusimme, etté tietoperusta etenee
johdonmukaisesti ja tieto olisi lukiolaiselle suunnattua. Lahdemateriaali koostuu l&-
hinnd suomenkielisistd lahteistd, mutta kdytimme my6s englanninkielistd lahdetta.
Kirjallisuutta ja internet-artikkeleita kdytimme suurimmaksi osaksi opinnaytetyon
tietoperustaa varten. Kavimme Iapi lukuisia lahteitd, joista osa valikoitui lahdemate-
riaaliksi. Aiheen vuoksi tieto pohjautuu pitkalti psykologian lahteisiin, mutta myos
hoitotyon materiaalia on kéytetty.

6.2 Opaslehtisen suunnittelu ja toteuttaminen

Painotuotteet ovat tavallisimpia tiedon valittdmisen muotoja. Painotuotteen suunnit-
telu etenee tuotekehityksen vaiheiden mukaisesti, mutta varsinaisessa tekovaiheessa
tehdaan lopulliset tuotteen ulkoasua ja siséltda koskevat paatokset. Asiasisallon va-
linta riippuu siité, kenelle ja missa tarkoituksessa tietoa valitetaan. Tekstin on auetta-
va lukijalle ensilukemalta ja ydinajatuksen on oltava selked. Hyva jasentely ja otsi-

koiden muotoilu selkeyttavat ydinajatusta. (Jamsa & Manninen 2000, 56.)

Suunnitteluvaiheessa mietimme painoasua ja millaisia kirjasimia kdytamme opasleh-
tisessa. Mustavalkoisuus esti varimaailman kayttdmistda, mutta halusimme silti, etta
opaslehtinen erottuu jollakin tapaa esimerkiksi kehysten ja kuvien avulla. Selasimme
muiden tekemid opaslehtisid, jotta saisimme ideoita omaan tyéhomme. Suunnitte-
limme, ettd opaslehtisestéd tulee taitettu A4, jonka sisasivuille tulisi lehtisen infor-
maatio. Tekstin tuli olla selked ja suunnattu lukiolaiselle. Etusivulle halusimme ison,
huomiota kiinnittavén otsikon, jotta opaslehtinen heréttdisi kiinnostusta. Fontin va-

lintaa mietimme kauan ja paadyimme erikoisempaan kirjasimeen, Poor Richardiin.
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Harkitsimme avun pyytdmisté grafiikan opiskelijoilta opaslehtisen visuaaliseen il-
meeseen, mutta paadyimme tekemaén lehtisen itse, silla halusimme péé&sté toteutta-

maan ty6tdmme nopeasti.

Toteutusvaiheessa aloimme suunnitella opaslehtisen sisaltéd. Opaslehtisen sisélloksi
tuli valikoida tarkeimmat asiat opinnéytetyostd. Keskeisin sisalté muodostuu tosiasi-
oista, jotka kerrotaan mahdollisimman tasmallisesti, ymmarrettévésti ja vastaanotta-
jan tiedontarve huomioiden. (Jdmsa & Manninen 2000, 54.) Kdvimme lapi opinndy-
tetyOn tietoperustaa ja etsimme sieltd tarkeimpié asioita lehtiseen, jotta saisimme leh-
tiseen informaatiota selkeésti ja lyhyesti. Halusimme, ettd opaslehtinen on yhtendi-
nen opinndytetydmme kanssa ja informaatio etenee loogisesti. Ensin kerroimme ly-
hyesti stressistd ja sen oireista, sitten kuvailimme, mitka asiat voivat lukiolaisille ai-
heuttaa stressid. Stressinhallintaan kaytimme kokonaisen sivun lehtisestd. Lehtisen

takasivulta l6ytyy misté lisatietoa voi hakea aiheesta.

Kuvat toteutimme tuottamalla ne itse. Kuvat ovat itse piirrettyja ja sommittelimme
ne opaslehtiseen sopiviin kohtiin. Kuvien koko aiheutti mietintad, silla tekstia oli
kohtuullisen paljon kahdelle sivulle. Olisimme halunneet lisd&kin kuvia, mutta emme
myodskadn halunneet, ettd opaslehtinen on liian tdyden ndkdinen. Paadyimme siksi

vain kahteen kuvaan ja kehyksiin.

Opaslehtista tehdessamme tutustuimme tuotteistamisprosessiin ja kuinka tuote ete-
nee suunnitelmasta valmiiksi tuotteeksi. Prosessissa voidaan erottaa viisi vaihetta.
Ongelman tunnistaminen on tuotekehityksen ensimmadinen vaihe, jota seuraavat ide-
ointi, tuotteen luonnostelu, kehittely ja viimeiseksi viimeistely. (JAmsa & Manninen
2000, 28.)

Sovimme uuden tapaamisen toimeksiantajan kanssa marraskuussa 2013 keskustel-
laksemme opaslehtisen ulkonadsta ja sisallostd. Saimme palautteeksi opaslehtisen
nayttdvan hyvilta ja informaation olevan lyhytta ja ytimekasta. Toimeksiantaja oli
tyytyvainen, ettd opaslehtinen ei ollut liian pitka ja se sopi hyvin kohderyhmalle. So-
vimme péivan, jolloin voimme kysya palautetta opaslehtisesta opiskelijoilta kysely-

lomakkeilla.
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6.3 Palaute opaslehtisesta

Kaikkien tuotemuotojen kehittelyn eri vaiheissa tarvitaan palautetta ja arviointia.
Parhaita keinoja on koekayttda tuotetta sen valmisteluvaiheessa. (Jamsé & Manninen
2000, 80.) Opaslehtisesta haluttiin palautetta kayttajarynmalta eli lukiolaisilta. Pa-
lautteen hankinta paatettiin tehda kirjallisesti pienimuotoisella kyselylla. Kyselylo-
makkeessa kysyttiin ensimmaisend opaslehtisen hyddyllisyydestd. Avasimme kysy-
mystd hieman kysymall&, onko lehtinen helppolukuinen ja olisiko lukiolainen kai-
vannut lis&4 tietoa lehtiseen. Toiseksi kysyimme lehtisen ulkoasusta ja oliko visuaa-

linen ilme lukiolaisista toimiva.

Tarkoitus oli saada mielipiteitd opaslehtisestd, joten sopivaksi otoksen kooksi koet-
tiin yksi luokka eli noin 30 opiskelijaa. Kysyimme toimeksiantajaltamme sopivaa
ajankohtaa ja luokkaa kyselyamme varten. Han ehdotti meille tiettyd ajankohtaa ja
luokkaa, ja se kavi meille. Toimeksiantaja varmisti etuk&teen tunnin opettajalta, etté
kyselyn jarjestaminen sovittuna aikana onnistuisi. Toimeksiantaja tulosti opaslehti-
sid erivarisille papereille, silla mustavalkoista pohjaa olisi ndin helppo kéayttaa moni-
puolisesti. Toimeksiantaja toimitti kyselyn luokalle, ja kdvimme hakemassa palaut-

teet samana iltapéivana.

Luimme l&pi kaikki palautteet, ja suurin osa niistd oli positiivisia. Toimeksianta-
jamme vastasi myos kyselyyn. Han koki positiivisena sen, ettd oleellinen tieto oli
saatu mahdutettua opaslehtiseen, ulkoasu oli houkutteleva, kuvat olivat hyvia ja teks-
ti selkedd. Hanen mielestddn opiskelijat tarttuvat vihkoon mielellddn”. Virillinen
paperi toimi my6s hyvin, silld osa opaslehtisista tulostettiin erivarisille papereille.
Parannettavaa oli stressinhallintakeinojen asettelussa ja sisallossa. Toimeksiantaja
toivoi, ettd ajanhallinta nostettaisiin ylemmas luettelossa ja kohtuullinen nautintoai-
neiden kaytto poistettaisiin, silla lukioikéiset eivat saa kéyttaa alkoholia. Korjasimme

opaslehtisen toimeksiantajan toiveiden mukaiseksi.

Kyselylomakkeisiin vastasi 31 opiskelijaa Lyseon lukiosta. Sisdlt6a arvioitiin mo-
nessa palautteessa helppolukuiseksi, ja osa koki lehtisen itselleen hyodylliseksi. Se,
etté teksti oli jaettu osiin, ndhtiin myds hyvana asiana. Lehtisen sopivaa pituutta ke-

huttiin yhdessa palautteessa. Liian pitka ei olisi innostanut tutustumaan aiheeseen.



25

”Lehtinen on helppolukuinen ja siind on lyhyesti ja ytimekkddsti esitelty stressin oi-

1

reita seka stressin lievityksen apukeinoja.’

Tietoa koettiin my6s olevan riittavasti osassa palautteista, kun taas joissakin sanot-
tiin, ettd tietoa olisi voinut olla enemmaénkin. Joissakin palautteissa tuli ilmi, ettd
opaslehtisen olisi voinut vield paremmin suunnata lukiolaiselle. Myds mahdolliset

stressin syyt olisivat voineet olla enemmén “nuorten maailmasta”.

”On tietoa. Voisi suunnata paremmin juuri opiskelusta syntyvddn stressiin.”

Osa sisaltod koskevista vastauksista oli todella lyhyitd. Vastausten joukosta l0ytyi
“Than hyvd”, ”Ok” ja ”5/5”. Koimme sen itse palkitsevana, ettd suurin osa palautteis-

ta oli hyvia.

Visuaalisuudesta annettiin suurimmaksi osaksi positiivista palautetta. Erivariset
opaslehtiset koettiin mydnteisend. Etenkin vaaleanpunainen ja vihred nousivat esille
palautteista. Kuvista oli eridvid mielipiteitd. Kuvien sanottiin olevan hauskoja, ja yh-
dessd palautteessa sanottiin kuvia olevan riittavasti taméankokoiseen lehtiseen. Toi-
saalta jossakin toisessa palautteessa kuvia toivottiin lisdd. Kansikuva jakoi luokan

mielipiteen, toiset pitivat kuvasta ja osa ei.

“Ulkoasu oli lihes tdydellinen, kuvat olivat hyvid”.

7 Pohdinta

Lukiolaisten stressista on tehty aikaisemmin opinnaytetditd, mutta ne ovat painottu-
neet kvantitatiivisiin tutkimuksiin. Lukiolaisten stressistd 16ytyy opinnadytetoitd, ku-
ten Sinivaaran (2012) Lukiolaisen stressi seka Stenbergin (2011) Lukioikaisen stressi
ja stressin hallintakeinot. Opinndytetyd Lukiolaistyttdjen stressi (Kiuru, Koskivirta

& Sillankoski, 2003) koskettaa myds omaa aihettamme. Tassé toiminnallisessa opin-



26

naytetyossa tuotettiin kuitenkin opaslehtinen lukiolaisten k&yttoon. Opinnédytetydssa
kasittelimme stressid ilmiond ja kokosimme tietoa keskeisista ké&sitteistamme stres-
sistd, stressin hallinnasta seké lukiolaisen terveyden edistamisesté.

Opiskelijan stressinhallinta lukiossa on aiheena térked, ja stressi on asia, mika kos-
kettaa jollakin tasolla meitd kaikkia. Lukioidssa tasapainoillaan nuoruuden ja aikui-
suuden valilld, mika voi lisata stressin kuormittavuutta. Rajasimme oman aiheemme
kasitteleméaan stressid ja lukiolaisia, ja onnistuimme pitdmaan aiheen naiden kasittei-
den sisélla. Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota tietoa stressistd, stressin ehkéisys-
t4 ja hallinnasta lukiolaisten kayttéon. Tehtdvana oli opaslehtisen tuottaminen lukio-
laisille Joensuussa sijaitsevan lukion kayttéon. Onnistuimme tuottamaan toimeksian-

tajan kayttoon opaslehtisen, jota voidaan jakaa sekd omassa ettd muissa lukioissa.

On mielekasta kerata jonkinlainen palaute tavoitteiden saavuttamisen arviointiin
oman arvioinnin tueksi kohderyhmélta (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Halusimme
arvioinnilla saada palautetta opaslehtisen sisallosta seka ulkoasusta. Saimme moni-
puolista palautetta sekd lukiolaisilta ettd toimeksiantajaltamme. Melkein kaikki vas-
taukset olivat monisanaisia ja asiallisia. Toimeksiantaja oli tyytyvainen opaslehti-
seen, mika oli meille tarke&dad. Han sanoi pystyvansa hyodyntdmaan lehtisté ja tulos-
tamaan sitd erivarisend. Parannettavaakin opaslehtisesta 16ytyi. Korjasimme opasleh-
tisen saadun palautteen perusteella. Toimeksiantaja saa péivittdd opaslehtistd, jos

esimerkiksi hénen yhteystietonsa muuttuvat.

Opinnaytetyon tekeminen oli prosessina pitkd, mutta opettavainen. Opimme tutki-
maan erilaista lahdemateriaalia Kriittisesti ja kirjoittamaan prosessinkulusta. Opin-
naytetyosta riippuen on myos tarkeda kertoa hyvin konkreettisesti, miten tietoa on
hankittu ja kaytdnndn toteutusta viety eteenpdin. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 55.)

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Olemme tehneet opinnaytetyotd kéayttden sekd vanhempia ettd uudempia lahteitd.
Etsimme tietoa monesta eri lahteestd, jotka ovat tieteellisia. Vilkan ja Airaksisen
(2003, 72 — 73) mukaan lahdeaineistoa voi arvioida jo alustavasti tiedonlahteen auk-

toriteetin, i&n ja laadun sek& lahteen luotettavuuden asteen mukaan. Varma valinta
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lahteeksi on yleensd ajantasainen lahde, jolla on asiantuntijaksi tunnustettu Kirjoitta-
ja. Tarjolla olevista lahteistad kannattaa valita mahdollisimman uudet, silld tutkimus-
tieto muuttuu nopeasti ja uusimpiin tutkimuksiin sisaltyy myds aiempien tutkimusten

kestava tieto.

Toiminnallisen opinndytetyén arvoa ei ratkaise lahteiden lukumaarg, vaan olennai-
sempaa on lahteiden laatu ja soveltuvuus (Vilkka & Airaksinen, 2003, 76). Tarkat
lahdeviittaukset tuovat tydlle luotettavuutta. Opaslehtisessd olemme kéyttaneet sa-
moja l&hteitd kuin opinnédytetyossd, ja asiat on aseteltu samassa jarjestyksessa kuin
ne etenevat opinndytetyossakin. Opinndytetyotd tehdessd noudatimme opinnayte-
tyoohjeita.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta tukee tutkijan tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta. Aineiston tuottamisen olosuhteet olisi kerrottava selvésti ja totuu-
denmukaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 227). Selostimme tarkasti omaa
toimintaamme opaslehtisen tekemisestd ja arvioinnista, mik& lisd4 opinndytetyon
luotettavuutta. Tulosten tulkintaan patee sama tarkkuuden vaatimus: olisi kerrottava,
mihin tutkija paatelmansa perustaa ja milla perusteella han esittdd tulkintoja. Tassa
auttaa, jos tutkimusselosteita rikastutetaan esimerkiksi suorilla haastatteluotteilla.
(Hirsjarvi ym. 2007, 228.) Arvioinnissa kéytimme joitakin lukiolaisten palautteita

suorina lainauksina, jotta saisimme annettua tarkkaa tietoa palautteesta.

7.2 Opinnaytetyon hyddynnettavyys ja jatkokehittamisideat

Opinnaytetyéssamme tuotimme lukiolaisten kayttéon opaslehtisen, josta loytyy tar-
peellista informaatiota stressistd. Opinndytetydssa lahestymistapamme oli kdytanno I-
linen, ja halusimme jollakin konkreettisella tavalla jakaa tietoa. Toimeksiantaja halu-
si myds, ettd hanelld on jotakin materiaalia, jota jakaa lukiolaisille ja josta l0ytyy ha-
nen yhteystietonsa. Nain ollen opaslehtinen ohjaa lukiolaisia terveydenhoitajan luo,

jos he kokevat itsensa liian stressaantuneiksi.

Jatkokehittdmisideana opaslehtisen voisi siirtdd myos sahkdiseen muotoon, jotta sita
voitaisiin hyddyntédd muissakin lukioissa. Lukiolaisten stressinhallintaan voisi kehit-

tad myos kaytannollisia hankkeita, kuten stressinhallintaan liittyvié teemapaivia.
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Toimeksiantosopimus

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

Toimeksiantaja

| Organisaation nimi: Joensuun kaupunki / Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto
Toimeksiantajan edustaja: Terveydenhoitaja Anni Suomalainen
Osoite: Lyseon lukio / Koskikatu 8 80100 Joensuu
Puhelinnumero: 050-3566442
Séahképosti: anni.suomalainen@jns.fi

Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot

Koulutusohjelma: Hoitotyén koulutusohjelma
Opiskelijanumero(t) ja nimi(et): | Elina Rouvinen | Tatu Rouvinen 0900923
0901913
Puhelinnumero: Elina Rouvinen 044-3278452 Tatu Rouvinen 050-5963489
Sahkoposti: Elina.i.rouvinen@edu.karelia.fi taturr@hotmail.com

' Toimeksiantajan sitoumukset

Opinndytety6sséa aiheutuviin kustannuksiin toimeksiantaja ei osallistu.

Tekijanoikeudet: Toimeksiantaja vaatii oikeuden opinndytety6hén, kéyttaa sita tydssaan
ja oikeuden my8hemmin tehda siihen tarvittavat paivitykset. Asiantuntija apua annetaan ja
yhteyshenkiléné/asiantuntijana on Anni Suomalainen, terveydenhoitaja p. 050 356 6442
anni.suomalainen@jns.fi

Opiskelijan sitoumukset

Opiskelijat toteuttavat opinnéytetyén aiheesta: Opiskelijoiden stressinhallinta

Opiskelijat laativat toimeksiantona toiminnallisen opinndytetyén toimeksiantajan kayttéon.
Opiskelijat sitoutuvat tekemé&én toiminnallisen opinnaytetyén valmiiksi sovitussa aikataulussa seka
toimittamaan valmiin opinnéytety6n toimeksiantajalle. Opinnéytetyd toteutetaan hyvien
tutkimuseettisten tapojen mukaisesti.

Opinnéytetyén ohjaus Karelia-amk:ssa
Ohjaaja(t): Ohjaaja(t): Merja
Nuutinen ja Tarja Ruokonen

Opinndytetydn julkisuus
Opinnéytety on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.

Allekirjoitukset

Paivays Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys .
Joansun i " Kot—= i Rouvinen
14.10.20]%

Paivays Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Lisatietoa aiheesta
16ytyy opiskelijoiden
tukikeskuksen sivuilta:

Jos stressi pitkittyy,
ota yhteyttd omaan

terveydenhoitajaasi:

Tekijat:

Lahteet:

AMMATTIKORKEAKOU

Opaslehtinen

g.dccz.m\ tietoa

Hm?(m.c denhoitaja
Anni Suomalainen

puh: 050 356 6442

Elina Rouvinen &~

Tatu Rouvinen
Karelia Ammattikorkeakoulu
Sairaanhoitajaopiskelijat

WOS&E@P E _Wociuo? T.2015.

Opinnaytetys Opiskelijan
stressinhallinta lukiossa — Ouummrmrzbms
lukiolaisille

Joensuun kaupunki
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Opaslehtinen

Sina lukiolainen!

Stressia esiintyy jokaisen ihmisen elamassa jossakin maarin. Stressia

ei voi poistaa elamastd, mutta sitd tulee osata hallita. Oikeassa

madrin stressi mahdollistaa huippusuorituksen, mutta pitkaan

jatkunut stressi voi johtaa sairastumiseen.

Nama oireet kertovat stressista:

Fyysisia:
Paansarky
Huimaus
Sydamentykytys
Pahoinvointi
Vatsavaivat
..TronE nyt
virtsaamisen
tarve
Flunssakierre

Selkavaivat

?E mys
g«mmmmoﬁ
Levottomuus
Ahdistuneisuus
z:mm:oumo_am
Masentuneisuus
Vaikeus tehda
paatoksia
Unihéiriot

Mahdollisia stressin syita:

Liian korkeat tavoitteet

>&m= vaikeudet

Kielteiset elamanmuutokset

Rahavaikeudet Koulun ja vapaa-ajan yhdistaminen

Ongelmat ihmissuhteissa

Syrjaytyminen

Stressin r&umbwbrmmbo.ﬂb on monenlaisia ja jokaisella on
omat keinonsa hallita stressiaz. Mika rentouttaa yhta, ei
valttamatta sovi toiselle. Tarkeintd onm, ettd saa omat
ajatuksensa muualle mielta painavista asioista. Omista
ajatuksista ja pahasta olosta on hyvéa puhua. Yleensa toisen

kanssa pohtiessa omat ajatukset selkeytyvat ja olo alkaa

tuntua paremmalta.

Stressin hallintakeinoja:

Ajanhallinta ja realistiset tavoitteet
Liikunta

Riittavé ja laadukas uni

Terveellinen ruokavalio ja saannéllinen ateriarytmi
Rentoutuminen

Kohtuullinen nautintoaineiden kaytts
[hmissuhteet ja ystavien tapaaminen
?&nowoc&umuu.a oman ajan l6ytaminen
Musiikki

Harrastukset

Myénteinen elaménasenne

Huumori
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Kyselylomake

Kyselylomake opiskelijan stressinhallintalehtisesti

1. Koetko opaslehtisen hyodylliseksi?
(Onko lehtisessi tarpeeksi tietoa, olisitko toivonut lisdd? Onko lehtinen helppolukuinen?)

2. Arvioi lehtisen ulkondkdé.
(Visuaalinen ilme)

Kiitos vastauksistanne!



