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The purpose of this bachelor’s thesis was to describe how junior high school stu-
dents experience stress and how it affects their school performance. The aim was
to produce information that helps school personnel to get the information they
need to prevent the risk factors that cause stress to adolescents. This information
can help in the early detection of the stress symptoms among the adolescents and
thus an early intervention.

A quantitative method was used in this bachelor’s thesis and the material was col-
lected with a questionnaire. The research was performed in one of the junior high
schools of Ostrobothnia and the target group consisted of 7-9" grade students. The
research was participated by one hundred and five junior high school-aged adoles-
cents and the response rate was 87 percent. The material was collected with a
questionnaire in November-December 2014. The structured questions were ana-
lyzed by using IBM SPSS Statistics 21 -software.

Based on the research 27 percent of the junior high school pupils felt stressed at
least weekly. The most common symptoms were problems with sleep, tiredness,
headache and muscle tension. The girls had most stress symptoms. There was no
clear correlation between the school performance and experiencing stress. Stress
was most often experienced by pupils with average school performance.
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1 JOHDANTO

Stressi on mielen ja kehon lahettdmad merkki siitd, ettd henkil6on kohdistuvat
haasteet ja vaatimukset ylittdvat hanen kdytossa olevat voimavaransa (Lonngvist
2009). Liian voimakas, usein toistuva tai pitk&an jatkuva stressi on riski ihmisen
hyvinvoinnille ja voi lisata fyysisen ja psyykkisen sairastumisen vaaraa (Koskinen
2014; Puttonen, 2006). Erityisen suuri riski se on lapsille ja nuorille, joiden val-
miudet stressinhallintaan ovat aikuiseen ndhden puutteelliset (Karvonen 2009 a,
122).

Valtaosa suomalaisista nuorista kokee terveydentilansa hyvaksi. Stressioireet
nuorten keskuudessa ovat kuitenkin lisdantyneet. (Rimpeld 2005, 309.) Vuoden
2009 kouluterveyskyselyn mukaan joka toinen 15-25-vuotias nuori kokee elé-
mansa stressaavaksi (Karvonen 2009 a, 121). Lisédksi joka neljas 14-16-vuotias
nuori kokee vahintaan yhden péivittdin tai lahes paivittdin esiintyvén stressioireen
(Rimpela 2005, 309).

Eldmanhallinnan kannalta on tarkeédd, ettd nuori oppii kasvuvuosinaan hallitse-
maan stressié (Karvonen 2009 a, 122). Jos stressioireista kérsivé nuori ei osaa itse
I0yt&é rakentavia keinoja purkaa stressid, tarvitsee han aikuisen tukea ja ohjausta
(Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2003, 254-255). Kouluterveydenhoitaja on
avainroolissa havainnoimaan kouluymparistdssa esiintyvaa nuoren psyykkista pa-
hoinvointia ja stressid. Tdmén vuoksi kouluterveydenhuollolla tulee olla riittavéat
ja oikein kohdennetut resurssit nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen, héi-
rididen varhaiseen tunnistamiseen sekd lievimpien oireiden hoitoon. Liséksi kou-
luterveydenhuollon henkilostoll& tulee olla riittdvasti tietoa psyykkisesti sairastu-
neen nuoren asianmukaisesta jatkohoitoon ohjaamisesta (Agge 2007, 6; Terho
2002 a, 19).

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd ylédkouluikéisten nuorten kokemuksia
stressistd ja miten se ilmenee koulunkdynnissd. Tutkimuksen avulla selvitettiin
nuorten kokeman stressin yleisyyttd, stressin aiheuttajia sek& nuorten kayttdmia
stressinhallinta- ja ehkdisykeinoja. Lisaksi selvitettiin nuorten ajatuksia siita, mil-

laista tukea terveydenhoitaja voisi tarjota stressiin liittyvissa asioissa. Tutkimuk-
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sen tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla voidaan ehkéistd nuorille stressia
aiheuttavia tekijoitd. Tiedon avulla nuorten stressioireet voidaan myos tunnistaa
ajoissa ja siten tarjota apua mahdollisimman varhain. Opinndytetyon tekijat toivo-
vat, ettd tutkimustuloksista olisi hyotya kouluterveydenhoitajille, opettajille seké
muille nuorten parissa tydskenteleville. Tyon avulla sekd koulu ettd koulutervey-
denhuolto voivat kehittdd toimintaansa ja saada nuorten ndkokulmia stressin syn-

tyyn, ehkdisyyn ja hoitoon.
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2 STRESSI

Arkikielessa stressi saa monia ja usein virheellisidakin merkityksia. Yleensé stres-
sill4 tarkoitetaan eri asioista johtuvia paineita. Talléin sitd voidaan kuvata muun
muassa rentoutuneisuuden vastakohtana tai kiireen synonyymina. Liséksi stressiin
liitetd&n usein negatiivisia tunnekokemuksia, kuten vasymys, rasittuneisuus tai
ahdistuneisuus. (Renfors, Litmanen & Lahdesmaéki 2003, 47; Toivio & Nordling
2013, 127.)

Tieteellisen maarityksen mukaan stressilla tarkoitetaan ulkoisten vaatimusten ja
yksilon sisdisten voimavarojen vélistd epatasapainoa (Renfors, Litmanen & Léh-
desmaki 2003, 47). Stressitilanteessa henkiloon kohdistuvat haasteet ja vaatimuk-
set ylittdvat hdnen kaytdssa olevat voimavaransa. (Lonnqvist 2009). Talloin ta-
vanomainen toiminta ei riitd, vaan kaikki ihmisen voimavarat kohdistuvat stressia
aiheuttavaan tilanteeseen. Tama nékyy elimiston virittaytymisené haastavan tilan-

teen kohtaamiseen ja siita selviytymiseen. (Ahola & Lindholm 2012, 11.)
2.1 Lyhytaikainen stressi

Useissa tutkimuksissa stressi jaetaan lyhyt- ja pitkékestoiseen stressiin. Lyhytkes-
toinen stressi on lieva ja akuutti stressin muoto, joka havidé yleensé nopeasti. Var-
tiovaaran (2004, 14-15) mukaan lyhytkestoisessa stressissa on kyse kokonaisval-
taisesta positiivisesta olotilasta, joka saa ihmisen motivoitumaan ja selvidmaan
vaikeistakin haasteista. Sopiva maaré stressia parantaa tarkkaavaisuutta ja vireys-
tilaa (Puttonen 2006). Liséksi se saa ihmisen keskittymdin paremmin stressia ai-
heuttavaan tekijdan (Aalto 2006, 27-28). Esimerkiksi koetilanteessa lyhytkestoi-
nen stressi parantaa suorituskykyé ja tarkkaavaisuutta sekd vauhdittaa yksiloa
huippusuoritukseen (Sandstrém 2010, 174-176). Kaikki stressi ei siis ole ainoas-
taan negatiivista, vaan ihminen tarvitsee stressia omien tavoitteidensa saavuttami-
seen (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52).

Suorituskykyd parantava vaikutus lyhytaikaisella stressilla on silloin, kun tilan-
teesta selvidmisen katsotaan olevan mahdollisuuksien rajoissa. Nain ihmisell& s&i-

lyy hallinnan tunne stressia aiheuttavasta tilanteesta ja tekeminen on innostunutta
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seké palkitsevaa. Tallaisten tilanteiden voittaminen tuo ilon ja onnistumisen tun-
teita sekd parantaa yksilon kykyd kohdata vastaavia tilanteita tulevaisuudessa.
(Vartiovaara 2004, 39-40.)

2.2 Pitkaaikainen stressi

Joskus tavoitteiden saavuttaminen voi muuttua vaatimuksiksi. Talléin ihminen
alkaa vaatia itseltddn koko ajan enemman ja stressi muuttuu jatkuvaksi, yksiloa
kuormittavaksi prosessiksi. (Toivio & Nordling 2013, 127.) Liian voimakas, usein
toistuva tai pitkaan jatkuva stressi on riski ihmisen hyvinvoinnille ja voi vaikuttaa

suorituskykyyn heikentévésti (Koskinen 2014).

Pitkittynyt eli krooninen stressi on uhka terveydelle ja voi lisata fyysisen ja
psyykkisen sairastumisen vaaraa (Puttonen, 2006). Pitkéaaikaisella stressilla on
todettu yhteys muun muassa nykyajan yha lisaantyvaan keskivartalolihavuuteen,
aikuistyypin diabetekseen, astmaan, lihasjannityksiin, kayttdytymisen hairidihin
sekd motivaation muutoksiin. Liséksi stressi laskee vastustuskykyéa ja lisaa siten
tulehdustautien riskia. Esimerkiksi flunssan puhkeaminen on todennakdisempéa
henkil6lld, jolla on pitkittyneen stressin vuoksi alentunut vastustuskyky. (Katajai-

nen ym. 34; Keltikangas-Jéarvinen 2008, 182.)

Toistuvista ja kroonistuneista stressireaktioista karsivilla ihmisilla on myds suu-
rentunut riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Tutkimusten tulokset perus-
tuvan muun muassa siihen, etta pitkittynyt stressi nostaa verenpainetta ja sydamen
leposykettd. Téallainen jatkuva hermoston ylivireystila voi lisatd syddmen rytmi-
hairididen sekd akkikuoleman riskia. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003,
34; Puttonen, 2006.)

2.3 Stressia aiheuttavat tekijat

Stressid aiheuttavia tekijoitd kutsutaan stressitekijoiksi. Stressitekijat ovat sellaisia
fyysisid, psyykkisié tai sosiaalisia vaatimuksia, jotka kuormittavat ihmista liikaa.
Ne voivat olla mit4 tahansa mielt4 kiihdyttavid havaintoja ja tilanteita tai esimer-
kiksi kemiallisia stimulantteja (Nordqvist, C. 2014; Toivio & Nordling 2013, 128;

Block 2014, 11). Nykypaivana yleinen stressin aiheuttaja on liiallisten virikkeiden
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aiheuttama stressi. Toisaalta myos virikkeeton ymparisto seké &rsykkeiden ja vaa-
timusten puuttuminen voivat aiheuttaa stressid. Talloin arsykkeiden puuttumisen
on kuitenkin oltava totaalista. (Keltikangas-Jéarvinen, 2008, 178-179.)

Stressia aiheuttavat tekijat voivat olla sekd ulkopuolelta tulevia arsykkeita etta
ihmisen siséisia tekijoitd. Ulkoiset vaatimukset ovat mitattavissa olevia todellisia
tapahtumia tai olosuhteita, jotka nadyttaytyvat jokaiselle yksilolle samanlaisina.
Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi suuret elamédnmuutokset, &killiset ja odotta-
mattomat eldmantapahtumat seka ihmisen sietokyvyn ylittava kiire. Tilanteiden
samankaltaisuudesta huolimatta niiden kokemisessa ja késittelyssé voi olla hyvin-
kin suuria yksilollisid eroja. Esimerkiksi tiettyjen kouluun liittyvien tehtdvien ja
kokeiden tiedetdén aiheuttavan jokaiselle koululaisille stressid, vaikka oppilaiden
yksilolliset kokemukset kuormituksen maaréasta eroaisivatkin. (Keltikangas-
Jarvinen, 2008, 178.)

Myos itselle asetetut tavoitteet ja kdyttdytymisen vaatimukset voivat toimia stres-
sid aiheuttavina tekijoind. Talloin stressireaktio syntyy, kun henkilon itselleen
asettamat tavoitteet ja vaatimukset ylittavat hanen kaytdssa olevat voimavaransa
(Keltikangas-Jarvinen, 2008, 178). Esimerkiksi sisdinen arvoristiriita voi laukaista

ihmiselle voimakkaan stressireaktion.
2.4  Stressireaktiot ja stressin kokeminen

Stressioireet ovat véestdssa erittain yleisia ja niilld on yhteys toimintakyvyn ja
eldaménlaadun heikkenemiseen (Lonnqvist 2009; Ahola & Lindholm 2012, 12—
13). Stressitilanteet vaikuttavat voimakkaasti ihmisen toimintaan ja vaativat riitta-
vaa sopeutumiskykyé (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2003, 253). Mikali
sopeutumispyrkimykset epdonnistuvat, syntyy stressireaktio. Stressireaktioilla
tarkoitetaan sellaisia kokemuksia, jotka aiheuttavat kehossa fyysisen tai psyykki-
sen paineen tuntemuksia. Niiden kehittymiseen vaikuttavat seké itselle asetettujen
tavoitteiden vaativuus ettd yksilon tapa tulkita ympériston viesteja kokemusten ja
havaintojen kautta. (\Vartiovaara 2004, 112-113.)
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Stressin kokeminen on yksilollistd ja sen vaikutukset riippuvat luonteesta sekéa
ihmisen kyvysta hallita stressid. Toinen ihminen voi kokea painetta sellaisista asi-
oista, jotka saattaisivat jaada toiselta kokonaan huomioimatta. Joskus taas stres-
saantunut ihminen ei tunnista lainkaan omaa ylikuormittumistaan. (Puttonen
2006; Renfors, Litmanen & L&hdesmaki 2003, 47; Nordqgvist, C. 2014.)

Tyypillisi& stressitilan aiheuttamia fyysisié haittoja ovat verenpaineen nousu, syk-
keen kohoaminen, hikoilun lisédntyminen, vasymys, univaikeudet, pdansarky seké
motorinen levottomuus (Haasjoki & Ollikainen 2010, 53). Liséksi autonomisen
hermoston vireystila ja sadtelyhdirid voivat aiheuttaa ongelmia tuki- ja liikunta-
elimistdssa. Seurauksena voivat olla muun muassa vaikeahoitoiset kiputilat seka

koordinaatiohairiot. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 34.)

Fyysisten oireiden liséksi stressin aiheuttamat reaktiot voivat ilmeté erilaisina tun-
teina ja ajatuksina (Ahola & Lindholm 2012, 11-13). Stressitilan psyykkisia hait-
toja ovat muun muassa valinpitamattomyys, holtittomuus, epasosiaalinen tai poik-
keava kaytds seka omien moraalisten periaatteiden vastaan toimiminen. Kognitii-
visia hairioita ovat esimerkiksi muistamattomuus, unohtelut ja oppimisvaikeudet.
(Keltikangas-Jarvinen 2008, 182-184.) Stressin aikaansaamat muutokset aivojen
metaboliassa altistavat ihmisen psyykkiselle sairastavuudelle. Pahimmillaan pit-
Kittynyt stressi saattaa edetd ahdistushairioksi tai masennukseksi. (Lonngvist,
2009; Keltikangas-Jarvinen 2008, 183.)

2.5 Stressinhallinta ja ehkaisy

Ihmiselld on synnynnéinen kyky kasitell& stressitekijoita siten, ettei stressista tule
lilan kuormittavaa (Block 2014, 12). Stressinhallintaprosessi kaynnistyy stres-
sioireiden havaitsemisen jalkeen. Prosessin aikana ihminen arvioi stressitilanteen
merkitysta sekd omia selviytymismahdollisuuksiaan. (Ahola, Pulkki-Raback &
Véaanénen 2012, 68.) Stressista aiheutuvat seuraukset ovat suuressa maarin riippu-

vaisia selviytymiskeinojen tehokkuudesta (Keltikangas-Jarvinen 2008, 181).

Stressinhallintakeinojen avulla ihminen pyrkii selviytymé&an voimavarat ylittavista

vaatimuksista tai sietdmé&an stressitilanteen aiheuttamaa painetta (Ahola ym. 2012,
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68). Stressihallinnassa ensisijaista on tahdosta riippumattoman hermoston saately-
hairion normalisointi. Stressinhallintaa voidaan helpottaa esimerkiksi erilaisilla
rentoutumismenetelmilla sek& mielihyvaa tuottavalla tekemisella. (Katajainen ym.
2003, 44.) Myos fyysisen kunnon kohentaminen rentoutumisen ohella valmistaa
elimistoa stressinhallintaan. S&annollinen ja kohtuullinen liikunta suojaa stressin
haitallisilta vaikutuksilta, sill& se parantaa autonomisen hermoston sopeutumisky-
kya. Hatikoiva ja raju kuntoilu sen sijaan voi aiheuttaa elimistélle vaaraa autono-

misen hermoston séatelykyvyn heikkouden vuoksi. (Katajainen ym. 2003, 44.)

Stressin haitallisia vaikutuksia voidaan ehkéisté eri tavoin. Jos stressié aiheuttavat
tekijat ovat tiedossa, on ne mahdollista eliminoida tai valttd4d jopa kokonaan
(Lonngvist, 2009.) Suhdetta stressaaville tekijoille voidaan sdadella myos siten,
etteivat ulkoiset vaatimukset ylita yksilén sisaisid voimavaroja. Talldin henkilon
on kyettdva kieltadytymadn lilan suuresta tyomaarastd esimerkiksi kouluasioita
koskevissa tilanteissa. (Lonngvist, 2009.) Tarpeen mukaan stressia aiheuttavat ti-
lanteet, kuten koulutehtavét, olisi hyva jakaa tasaisesti useammalle paivalle. Nain
ehkaistaan stressinsietokyvyn ylittyminen liian suuren yhtéaikaisen tyémaaran
vuoksi. Apuna stressid aiheuttavien tilanteiden ajankohdan suunnittelussa voidaan
kayttadd esimerkiksi muistiota. Ndin tekemattomat koulutehtavét on helppo palaut-
taa mieleen ja tehda suunnitellun aikataulun mukaisesti. Joskus taas stressaava
tilanne on parempi sivuuttaa kokonaan ja ajatella asiaa uudestaan vasta seuraava-

na paivana (Keltikangas-Jarvinen 2008, 183).

Stressié voidaan ehkéistd myos itseddn kehittdmalla. Ndin on mahdollista parantaa
stressinhallintaan ja sen sietokykyyn liittyvida taitoja. Tarkeédssa asemassa ovat so-
siaalisen tukiverkosto sekd omasta fyysisesta ja psyykkisestda kunnosta huolehti-
minen. (Lonnqvist, 2009.) Ympériston tuki tai tuen puute vaikuttavat ratkaisevasti
stressistd selviytymiseen ja sen aiheuttamiin seurauksiin. Riittdva sosiaalinen tuki
ja ihmissuhteet ehkéisevat stressin haitallisia vaikutuksia. (Keltikangas-Jarvinen
2008, 184; Renfors ym. 2003, 47.)
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3 NUORUUS

Kullakin nuoruutta tutkivalla tieteenalalla on oma kasityksensa nuoruudesta (Aal-
tonen ym. 2003, 13). Aalbergin ja Siimeksen (2007, 15) mukaan nuoruusialla tar-
koitetaan lapsuuden ja aikuisuuden valiin sijoittuvaa kehitysvaihetta, ikdvuosina
12-22. Tata kehitysté vievat eteenpdin suuret fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen kasvuun liittyvat tekijat. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen &
Ruoppila 2010, 124.) Perim&, ymparistd ja nuoren oma aktiivisuus vaikuttavat
merkittavasti kehityksen kulkuun (Aaltonen ym. 2003, 15). Myos lapsuus luo
pohjaa nuoruusian kehitykselle (Rantanen 2004, 46). Tassa opinnadytetydssa nuo-

rella ja murrosikaisella nuorella tarkoitetaan peruskoulun ylakouluikaisid nuoria.

Nuoruusién katsotaan alkavan murrosidn kaynnistymisen jalkeen. Murrosika eli
puberteetti kestda tavallisesti 2-5 vuotta, mutta yksilolliset erot sen alkamisajan-
kohdassa ja kestossa ovat suuria. Murrosialla tarkoitetaan biologista ja fysiologis-
ta kehitystd, jonka seurauksena lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen. Myo6s suku-
puolinen ja seksuaalinen kypsyminen ovat osa murrosian aikana tapahtuvaa kehi-
tystd. Murrosidn muutoksiin liittyy paljon haasteita, jotka muuttavat nuoren
psyykkistd tasapainoa. Nuoruusika onkin psykologista sopeutumista naihin siséi-
siin ja ulkoisiin muutoksiin. (Aalberg & Siimes 2007, 15; Lehtinen & Lehtinen
2007, 18.)

Psyykkinen kehitys nuoruusidssa perustuu melko pitkélti aivojen kokonaisvaltai-
seen kehitykseen. Toisin kuin fyysinen kehitys, psyykkinen kehitys ei etene suo-
raviivaisesti kohti aikuisuutta. Sen sijaan ajoittaiset psyykkisten toimintojen taan-
tumiset kuuluvat asiaan. Sanotaankin, ettd kehitys kulkee murrosidssa kaksi askel-
ta eteenpdin ja yhden taaksepdin. (Aalberg & Siimes 2007, 67; Lehtinen & Lehti-
nen 2007, 22-23.)

Nuoruusian kasvu ja kehitys on hyvin yksilollistd ja murrosika voi vaihdella tasai-
sista ajoista aina kriiseihin asti. Noin viidesosalla murrosikéisistd puberteetti on
raiskahtelevaa ja kriisien tayttdmaa kasvun aikaa (Aalberg & Siimes 2007, 15;
Lehtinen & Lehtinen 2007, 18). Aikaisemmat kehitysvaiheet, ymparistd seka

pyrkimys kohti aikuisuutta muokkaavat nuoresta oman ainutlaatuisen persoonan-
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sa. Parhaimmillaan nuoruusian onnistunut kehitys johtaa fyysisesti ja psyykkisesti
terveeseen aikuisuuteen. (Aalberg & Siimes 2007, 67—68.)

3.1 Nuoruusian kehitystehtavat

Nuoruusiké voidaan jakaa karkeasti kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruus 12—14-
vuotiaana, keskinuoruus 15-17-vuotiaana ja myohéisnuoruus 18-22-vuotiaana.
Kehitysvaiheiden rajat ovat yksilollisig, silla jokainen nuori kehittyy eri tavoin ja
omaa tahtiaan. (Aalberg & Siimes 2007, 68; Laine 2002, 107.)

Jokainen nuoruusian vaihe tuo mukanaan omat haasteensa ja tehtavansa. Varhais-
nuoruutta leimaa puberteetin lisdksi ihmissuhteiden kriisi. Tahén liittyvat van-
hempien ja muiden auktoriteettien vastustaminen sek& uusien ystavyyssuhteiden
luominen ikatoverien kanssa. Keskinuoruudessa nuori kohtaa identiteettikriisin,
joka ilmenee samaistumisen ja ihastumisen tunteina seka syvéllisten ihmissuhtei-
den luomisena. Nuori myos kokeilee omia rajojaan ja pyrkii selkiinnyttdméan
omaa mindkokemustaan. Murrosian loppuvaiheen eli myoéhdisnuoruuden aikana
nuori kay lapi ideologisen kriisin. Han pohdiskelee omaa asemaansa maailmassa
ja aloittaa lopulta itsendisen elamén. Dunderfeltin (2011) mukaan murrosian lop-

puvaihetta voidaan kutsua myos seestymisen vaiheeksi. (Dunderfelt 2011, 84-85.)

Siirtym& nuoruudesta aikuisuuteen asettaa yksilolle koko myohempad eldmai
suuntaavia haasteita, joita voidaan kutsua ikakauteen liittyviksi psykososiaalisiksi
tai normatiivisiksi kehitystehtéaviksi (Kestild, Koskinen, Kestild, Suvisaari, Aalto-
Setdld & Aro 2007, 3979). Kehitystehtdvien lapikaynti mahdollistaa yksilon ke-
hittymisen ja siirtymisen seuraavaan vaiheeseen eldmassa (Dunderfelt 2011, 85).
Lisdksi niiden onnistunut ratkaisu luo pohjaa nuoren hyvinvoinnille sekd myo-
hemmélle myonteiselle kehitykselle (Nurmi ym. 2010, 131). Aalbergin ja Siimek-
sen (2007, 67-68) mukaan nuoruusian kehityksellisend paaméaarana on itse hanki-
tun autonomian saavuttaminen. Tama edellyttdd nuoren irrottautumista vanhem-
mista, ikatovereiden tukeen turvautumista sekd puberteetin johdosta muuttuvan

ruumiinkuvan, seksuaalisuuden ja seksuaalisen identiteetin jasentamista.
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Murrosiassa nuori on altis psyykkisille ja sosiaalisille kriiseille sekd hairioille.
Fyysisten muutosten tuoma hdmmennys ja kehitystehtévien lapikaynti vaativat
nuorelta runsaasti psyykkisia voimavaroja. VVoimavarojen puute voi johtaa puut-
teelliseen hyvinvointiin ja lisata psyykkisen oireilun sekd mielenterveyshairididen
riskid. (Kestila ym. 2007, 3979; Saaski 2008, 180.)

Lapsuuden positiivisten kokemusten, vanhemmuuden, ihmissuhteiden ja omien
suojaavien voimavarojen kautta nuorella on edellytykset selviytya nuoruuden ja
murrosian tuomista haasteista seka kehitystehtévistd. Lisaksi nuori tarvitsee yh-
teiskunnan tarjoamia mahdollisuuksia. Esimerkiksi koulutuksen tai tyOpaikan
puuttuminen voi vaikeuttaa nuoruusidn kehityksellisten tehtdvien toteutumista.
(Almaqvist 2004, 124; Saaski 2008, 180.) Vanhempien velvollisuus on tukea nuor-
ta hanen kehityksellisessdé muutosprosessissaan lapsesta aikuiseksi. Aikuisen las-
naolo, selkeét rajat sekd mahdollisuus uhmata asetelmassa, jossa hdnen uhmaansa
vastataan, auttavat nuorta kehittyméaan tasapainoiseksi aikuiseksi. Luottamukselli-
nen suhde vanhempiin onkin nuoren kehityksen térkein peruspilari. (Aalberg &
Siimes 2007, 129-130; Minkkinen, Jokinen, Muurinen & Surakka 1997, 81; Paa-
nanen 2008, 36.)

3.2 Nuoren stressi ja sen seuraukset

Nuorten asema yhteiskunnassa on vuosikymmenten kuluessa parantunut. Ny-
kynuorella on enemman aikaa psyykkiseen kasvuun seka paremmat mahdollisuu-
det kehittd4d omaa kulttuuriaan ja el&a taloudellisessa hyvinvoinnissa. Samanaikai-
sesti nuoreen kohdistuu kuitenkin uusia paineita, jotka asettavat haasteita aikui-
seksi kasvamiselle. Nuoressa ja nuoren ympaéristossa tapahtuvat jatkuvat muutok-
set heijastuvat nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. (Aalberg & Siimes 2007, 291.)
Taman vuoksi siirtyma kohti aikuisuutta merkitsee myos kohonnutta mielenterve-
yshairididen sekd psyykkisen oireilun riskia (Kestila, Koskinen, Kestild, Suvisaa-
ri, Aalto-Setédld & Aro 2007, 3979).

Valtaosa suomalaisista nuorista kokee terveydentilansa hyvéksi. Stressioireet
nuorten keskuudessa ovat kuitenkin lisdéntyneet. (Rimpeld 2005, 309.) Vuoden

2009 kouluterveyskyselyn mukaan joka toinen 15-25-vuotias nuori kokee elé-
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mansa stressaavaksi (Karvonen 2009 a, 121). Lisédksi joka neljads 14-16-vuotias
nuori kokee véhintadn yhden paivittdin tai lahes paivittain esiintyvan stressioireen.

Tytoilla stressioireet ovat poikia yleisempid. (Rimpeld 2005, 309.)

Itsendistyminen, aikuistuminen ja vastuun kantaminen ovat suuria haasteita nuo-
relle. Nuoruusiéssa stressia syntyy erityisesti muutos- ja tavoitetilanteissa, joissa
nuori pyrkii sopeutumaan uusiin olosuhteisiin tai vastaamaan héneen kohdistuviin
haasteisiin (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52). Néité tilanteita ovat esimerkiksi
suuret elamanmuutokset, kehitysprosessiin liittyvat huolenaiheet, riittaméattomyy-
den ja avuttomuuden tunne, ihmissuhdeongelmat, taloudelliset vaikeudet sek&
koulun ja vapaa-ajan yhdistdmisesta aiheutuva Kiire. Liséksi stressid voi syntya
pienemmistd arkipdivaan liittyvista huolista, kuten koulussa suoriutumisesta tai
rildoista kavereiden kanssa. (Aaltonen ym. 2003, 253-254.) VVuonna 2009 suorite-
tun Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyn mukaan jopa 50 %
opiskelevista nuorista kokee tyomaaransa liian suureksi (Haasjoki & Ollikainen
2010, 52). Negatiivisten muutos- ja tavoitetilanteiden lisaksi my6s positiiviset

elaménmuutokset voidaan kokea stressaaviksi (Aaltonen ym. 2003, 253-254).

Sopiva maara stressia voidaan nahda myonteisena asiana. Hyva stressi eli eustres-
si on valttaméatontd ihmisen psyykkiselle kasvulle, kehitykselle seka erilaisten tai-
tojen hallinnalle. Se parantaa suorituskykya ja tarkkaavaisuutta seka vauhdittaa
yksiloa huippusuorituksiin. (Kataja 2003, 169; Karvonen 2009 a, 122; Pietikdinen
2009, 27; Vartiovaara 2004, 4-5.) Esimerkiksi koetilanteessa sopiva jannitys aut-
taa nuorta saavuttamaan halutun lopputuloksen (Aaltonen ym. 2003, 253).

Liiallinen ja pitk&an jatkuva stressi sen sijaan heikentaa psyykkista toimintakykya
ja aikaansaa psyykkisid, fyysisid ja sosiaalisia stressioireita (Haasjoki & Ollikali-
nen 2010, 52-53; Aaltonen ym. 2003, 253). Vasymys on ensimmadinen merkki
siitd, ettd nuori kuluttaa itsedén liikaa. Elimiston vasyminen voi nakyé toimeliai-
suuden vahentymisend, mielialan laskuna, sanattomuutena tai itseluottamuksen
puutteena. My0ds unettomuus, epaméaérdiset saryt, artyneisyys ja voimattomuus

ovat tavallisia stressin aiheuttamia oireita. (Aaltonen ym. 2003, 253.)
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Liiallinen ja pitk&an jatkuva stressi on riski ihmisen hyvinvoinnille ja lis&a sairas-
tumisen vaaraa (Aaltonen ym. 2003, 253). Esimerkiksi koulussa ja opinnoissa
menestyminen aiheuttaa monelle nuorelle stressid ja voi johtaa vakavaan koulu-
uupumukseen (Lehtinen & Lehtinen 2007, 86). Vuoden 2009 kouluterveyskyselyn
mukaan jopa 7-11 % toisen asteen opiskelijoista kérsii pitk&aikaisen stressin aihe-
uttamasta koulu-uupumuksesta (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52). Liséksi pitkit-
tynyt stressi saattaa johtaa erilaisiin mielenterveysongelmiin (Aaltonen ym. 2003,
253; Lehtinen & Lehtinen 2007, 86-87). Nuoruusiassd psyykkisten sairauksien
riski on suurempi kuin muissa iké&vaiheissa. Sairastumisalttiuteen vaikuttavat
muun muassa kyky hallita stressid seké& geneettinen perimd. (Karvonen 2009 a,
122.)

3.3 Nuoren stressinhallintakeinot

Valtaosa suomalaisista nuorista voi henkisesti hyvin ja kykenee sietaméan ela-
maan kuuluvaa stressid (Lehtinen & Lehtinen 2007, 86). Henkisen hyvinvoinnin
perusta koostuu sisaisten tekijoiden liséksi riittdvasta levosta, monipuolisesta ra-
vinnosta seka paihteettomyydesta. Tasapainoisesti kehittyva nuori on aktiivinen,
mutta hanelld on myds kyky levatd. Usein nuorella on jokin rakentava ja itselleen
tarked harrastus. Lisdksi hanelld on kiinnostusta ik&toverikontakteihin, kyky
hankkia ja yllapitad ystavyyssuhteita sekd ihastua. Tasapainoiseen nuoruuteen
kuuluu myods optimismi oman eldman ja tulevaisuuden suhteen, eiké& nuoren tun-

netilojen vaihtelu lamaa toimintakykyé. (Korhonen & Marttunen 2006, 79-80.)

Kukaan ei ole kuitenkaan koko ajan taysin terve ja tasapainoinen (Lehtinen &
Lehtinen 2007, 85). Stressioireiden ilmaantuminen on merkki oman sietorajan
ylittymisestd. Tall6in nuoren on pyrittdva vahentdmaan stressié tai parantamaan
kykyadn hallita sitd. Pelkk& stressin tunnistaminen ei kuitenkaan riit4 sen poista-
miseen. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 55.)

Nuoren kohdalla stressisté selviytymisessa on paljolti kyse siitd, millaisia kayttay-
tymismalleja ja tukea hén saa vanhemmiltaan vaikeuksien kohtaamiseen (Karvo-
nen 2009 a, 122). Mikéli nuorella on riittavasti suojaavia tekijoita, kuten hyva sel-

viytymiskyky, luotettavien ihmisten tuki sek& keinot kriisien késittelyyn, ei toi-
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mintakyvylle synny vakavaa uhkaa. Suojaavien tekijoiden ansiosta han kykenee
lapikdymadn negatiivisia kokemuksia ja ratkaisemaan ongelmia. Ndin toimintaky-
vyn muutokset jaavat tilapaisiksi ja nuori sopeutuu uuteen tilanteeseen omaksuen

uusia selviytymiskeinoja ja voimavaroja. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 18-19.)

Eldmanhallinnan kannalta on tarke&da, ettd nuori oppii kasvuvuosinaan hallitse-
maan stressid. Nuorten valmiudet stressinhallintaan ovat kuitenkin aikuiseen néh-
den puutteelliset (Karvonen 2009 a, 122; Karvonen 2009 b, 159). liman riittavia
suojaavia tekijoita nuori saattaa omaksua vahingoittavia selviytymiskeinoja, kuten
paihteiden kaytto tai sosiaalisesta kanssakéymisestd vetaytyminen. N&in voi syn-
tyd negatiivinen Kkierre, jossa selviytymisyritykset aiheuttavat lisdd ongelmia.
(Haasjoki & Ollikainen 2010, 19.)

Jos stressioireista karsiva nuori ei osaa itse 10ytéa rakentavia keinoja purkaa stres-
sig, tarvitsee han aikuisen tukea ja ohjausta. Ensisijaisen tarke&é on selvittdd nuor-
ta kuormittavat tekijat ja pyrkia vaikuttamaan niihin. Ylikuormittumista voi hel-
pottaa esimerkiksi asettamalla asioita uudelleen térkeysjarjestykseen tai muutta-
malla tavoitteita realistisempaan suuntaan. Koulussa nuorten stressioireisiin ja
jaksamiseen voidaan vaikuttaa esimerkiksi koulun tyémenetelmilla seka kouluter-
veyden- ja oppilashuollon keinoilla (Rimpeld 2005, 313). Nuorta voi myds ohjata
tietoiseen rentoutumiseen ja siten opettaa arvostamaan levon merkitysta stressin-
hallinnassa. (Aaltonen ym. 2003, 254-255.)

Nuoren itsetuntemuksen kehittymistd ja stressinhallintaan voidaan tukea erilaisilla
ratkaisukeskeisilla, voimaantumiseen ja voimavarakeskeisyyteen suuntautuneilla
toiminnallisilla menetelmilld. Toiminnallisilla harjoituksilla, kuten rentoutumis-
harjoituksilla ja mielikuvatydskentelylld, voidaan lisatd nuoren ymmarrysta stres-
sin aiheuttamista tunteista ja kokemuksista. Rentoutuminen on tehokas tapa vah-

vistaa itsetuntemusta seka tunteiden saatelya. (Karvonen 2009 b, 165, 170.)
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4 TERVEYDEN EDISTAMINEN KOULUYHTEISOSSA

Nuoruusiassé tyypillisimpia tukijoukkoja ovat oma perhe, ystavét ja koulu (Ponk-
ko & Tervonen-Rossi 2009, 145). Koulun kautta tavoitetaan kaikki nuoret ja siella
varhainen tuki sekd ongelmiin puuttuminen voivat tapahtua helposti ja toimivasti
arkipéivan toimintaymparistéssa (Taipale, Lehto, Makeld, Kokko, Muuri, Lahti &
Lammi-Taskula 2011, 114). Opetuksen ja kasvatuksen avulla koulu edistéé nuor-
ten terveyttd ja antaa vélineitd elamassé selviytymiseen. (Jakonen 2006, 157.) Li-
séksi koulussa omaksutaan elaméanhallinnan ja terveyden kannalta olennaisia toi-
minta- ja ajattelumalleja, jotka vaikuttavat myds myohemmissa ikévaiheissa. Par-
haimmillaan kouluyhteisdn, kodin ja niitd tukevan kouluterveydenhuollon katso-
taan edistdvan luontevasti nuoren koulutydskentelyd, aikuiseksi kasvua seké sosi-
aalisia taitoja. (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 50.)

Lasten ja nuorten terveyden edistiminen on keskeinen osa kansanterveystyota
(Terho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius & Pietikainen 2002, 404). Terveyden edis-
tdminen sisaltad terveyden yll&pitdmisen, sairauden ehkaisyn ja itsehoidon ohja-
uksen (Kunttu, Hdmeenaho & Pohjola 2011, 102). Sen tavoitteena on lisata nuor-
ten henkilokohtaista ymmarrysté terveysasioista sekd vahvistaa heidan kykyaan
huolehtia omasta ja ymparistonsa terveydesta. Liséksi sen avulla pyritaan vaikut-
tamaan myonteisesti nuoren toimintaympaéristdjen terveellisyyteen seka terveyteen
ja hyvinvointiin liittyviin taustatekijoihin (Taipale ym. 2011, 125; Kunttu, Ha-
meenaho & Pohjola 2011, 102-103).

Kouluikd on nuoren mydhemman terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarkeéa ai-
kaa (Lempidinen 2009, 111; Rimpeld 2005, 307). Kouluyhteisfissa terveyden
edistamisen tulee olla jatkuvaa, tavoitteellista, suunniteltua ja tietoon perustuvaa.
Lisaksi sen on kohennettava oppilaiden eldménhallinnan ja eldméssé selviytymi-
sen taitoja (Terho ym. 2002, 404).

Terveyden edistdmisty6ta kouluyhteisossd voidaan tarkastella kahdesta eri nako-
kulmasta. Promootiondkdkulmasta terveyden edistdminen tarkoittaa yksildiden,
yhteisdjen ja vaeston selviytymisen tukemista sekéd heiddn mahdollisuuksiensa ja

voimavarojensa tukemista. Keskeista siind on terveyttd suojaavien siséisten ja ul-
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koisten tekijoiden vahvistaminen seka yll&pitdminen. Promotiivisia toimintamuo-
toja ovat muun muassa terveyskasvatus seka turvallisen opiskeluympdriston jar-
jestaminen. Preventiondkokulmasta terveyden edistaminen tarkoittaa sairauksia ja
terveyden riskitekijoitd ehkdisevaa toimintaa (Haarala, Honkanen, Mellin & Ter-
vaskanto-Mé&entausta 2008, 54-55). Preventiivisid toimintamuotoja ovat muun
muassa terveyskasvatusohjelmat seka ehkaisevé terveydenhuolto (Savola & Kos-
kinen-Ollongvist 2005, 8), kuten rokotukset ja terveystarkastukset. Parhaita tulok-
sia terveyden edistamisessa saadaan, kun tietoja ja taitoja annetaan oppilaiden li-
séksi myods heiddn vanhemmilleen ja perheilleen sek& kaikille nuorten parissa
tyoskenteleville ammatti-ihmisille (Terho 2002 b, 409).

4.1 Oppilashuolto

Perusta sosiaali- ja koulutusryhmien valisille terveyseroille seka koulutukselliselle
syrjaytymiselle muodostuu jo varhaisessa vaiheessa (Rimpeld 2005, 313). Nuorten
psyykkinen hyvinvointi on voimakkaassa yhteydessa kouluarvosanoihin, koulu-
poissaoloihin, sosiaaliseen toimintakykyyn, mielihyvantunteen kokemiseen seké
kaytoshairididen ja artyneisyyden esiintymiseen (Haasjoki & Ollikainen 2010,
28). Koulussa nuorten ongelmat tulevat usein ensimmaisena esiin ja siksi koulun
oppilashuolto voi olla paras keino aloittaa nuoren eldmantilanteen selvittdminen.
(Aaltonen ym. 2003, 249.)

Oppilashuollon tavoitteena on turvata oppilaan fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen hyvinvointi sekd tasapainoinen kehitys (Jakonen 2006, 159). Keskeisené teh-
tdvana on luoda terveellinen ja turvallinen oppimisympadristo, edistdd mielenter-
veyttd, ehkaistd syrjaytymisté ja parantaa kouluyhteison hyvinvointia. Lisaksi op-
pilashuoltotyon avulla voidaan tukea oppimista sekd tunnistaa, lieventaa ja ehkais-
t& opiskeluun liittyvid ongelmia. (L1287/2013 6 8.)

Laakson ja Sohlmanin (2002, 62) mukaan oppilaiden tervettd kehitysta ja hyvin-
vointia voidaan tukea parhaiten laaja-alaisella yhteisty6lla eri ammattiryhmien
kesken. Yhdessa toimiessa ndkdkulma on laajempi, ammattitaito suurempi, mah-

dollisuudet moninaisemmat ja tulokset paremmat kuin yksin toimiessa. Sen vuok-
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si oppilashuoltoa tulee koordinoida ja kehittdd moniammatillisessa, sadnndllisesti
kokoontuvassa oppilashuoltoryhméassa (Jakonen 2006, 159).

Oppilas- ja opiskelijahuoltolain (L1287/2013) mukaan opiskeluhuolto jaetaan yh-
teisOlliseen ja yksilolliseen opiskeluhuoltoon. Laki kéyttdd nimitystd opiskelu-
huolto tarkoittaen myds peruskouluissa tarjottavaa oppilashuoltoa. Yhteisollisella
opiskeluhuollolla tarkoitetaan toimintakulttuuria ja toimia, joilla edistetd&n koulu-
laisten oppimista, hyvinvointia, sosiaalista vastuullisuutta, vuorovaikutusta ja
osallisuutta sekd koko kouluympariston terveyttd. Kaikki opiskelijahuollon toimi-

jat vastaavat yhdessé yhteisollisen opiskeluhuollon toteuttamisesta.

Yksilokohtaisella opiskeluhuollolla tarkoitetaan terveydenhoitajan, l1aakérin, psy-
kologin ja kuraattorin palveluja sekd monialaista yksilokohtaista opiskeluhuoltoa.
Erityisoppilaitoksissa yksilokohtainen opiskeluhuolto kasittaa liséksi sosiaali- ja
terveydenhuollon palveluiden jarjestamisen opetuksen tueksi. Monialaista yksilo-
kohtaista opiskeluhuoltoa toteutetaan tapauskohtaisesti tilanteen ja tarpeen mukai-
sesti koottavassa asiantuntijaryhmassad. Ryhmaéssa kasitelladn ainoastaan yksittai-
sen opiskelijan tai opiskelijaryhmén tuen tarvetta tai opiskeluhuollon palvelujen
jarjestamista koskevia asioita (L1287/2013 38§, 48, 5§, 108 & 14 §).

4.2 Kouluterveydenhuolto

Kouluterveydenhuolto on osa koulujen oppilas- ja opiskelijahuoltolain mukaista
oppilashuoltoa (L30.12.2010/1326 16 8). Lahtokohtana kouluterveydenhuollossa
on ehkaiseva toiminta sek& varhainen puuttuminen héiridihin ja terveytta vaaran-
tavaan kehitykseen. Tarkoituksena on juurruttaa jokaiselle oppilaalle terveyttéd
edistavat elaméntavat seké turvata terve kasvu ja kehitys. N&in luodaan edellytyk-
set oppimiselle sek& aikuisidn hyvinvoinnille ja terveydelle. (Lempidinen 2009,
111; Terho 2002 a, 18-19.)

Kouluterveydenhuollon toiminta lahtee oppilaan ja tdimén huoltajien tarpeista ja
siind painotetaan moniammatillista yhteistyotd (Lempidinen 2009, 111-113).
Toiminnan tavoitteena on oppilaiden ja koko kouluyhteison terveydentilan edis-

tdminen sek& terveen kasvun ja kehityksen tukeminen. Liséksi kouluterveyden-
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huolto valvoo koulun terveydellisia ja turvallisia oloja. (Jakonen 2006, 156.) Kes-
keisid tydmuotoja tavoitteiden saavuttamiseksi ovat oppilaskohtainen terveyden-
hoito, oppilashuoltotoiminta, terveyskasvatus sekd oppilaan terveydellisten olojen

valvonta koulussa. (Lempiéinen 2004, 111.)

Kouluterveydenhuoltoa toteuttavat kouluterveydenhoitaja ja koululd&kari, jotka
toimivat tyoparina yhteistyossad koulun muun henkiloston kanssa. Koulutervey-
denhoitaja on kouluyhteisdn terveyden edistdmisen asiantuntija ja vastaa koulu- ja
oppilaskohtaisen terveydenhuolto-ohjelman toteuttamisesta, yhteensovittamisesta
sekd seurannan jarjestamisestd. Terveydenhoitaja huolehtii my6s tarvittavat yh-
teydet kodin, koulun ja terveydenhuollon sek& erityispalveluiden ja muun oppi-
lashuollon vélilla. Koululdékéari puolestaan toimii kouluyhteison ladketieteellisené
asiantuntijana ja vastaa koulukohtaisesti kouluterveydenhuollon johdosta ja koor-
dinoinnista. (Stakes 2002, 31.)

Kouluterveydenhuollon henkil6std vastaa terveydenhuollon kehittdmisesta ja to-
teuttamisesta kouluissaan kunnan kouluterveydenhuollon suunnitelman ja koulun
opetussuunnitelman mukaisesti (Stakes 2002, 31). Liséksi he osallistuvat kouluyh-
teison terveyden edistdmiseen ja oppilashuoltotoimintaan terveydenhuollon asian-
tuntijoina sekd toimivat oppilaiden hyvinvoinnin valvojana kouluyhteistssé (Haa-
rala ym. 2008, 376; Terho ym. 2002, 39).

4.3 Kouluterveydenhuolto nuoren stressinhallinnan tukena

Kouluterveydenhuolto tavoittaa Idhes kaikki nuoret ja on monelle kouluikéiselle
ainoa kontakti terveydenhuoltoon. Sen voima onkin nimenomaan tavoittavuudes-
sa, jonka seurauksena saadaan laaja késitys ik&luokista, riskiryhmistg, sairauksien

esiintyvyydestd ja hoitojen tehosta. (Agge 2007, 6; Terho 2002 a, 19.)

Hyvin toteutetun kouluterveydenhuoltotydn avulla nuori omaksuu ne eldmantavat
ja asenteet, jotka luovat perustaa myohempien ikdvaiheiden terveydelle ja hyvin-
voinnille. Tdman vuoksi kouluterveydenhuollossa korostetaan voimakkaasti eh-
kéisevan toiminnan merkitysta. Lastentautien erikoisla&kari Pirjo Terhon mukaan

tdma vaatii kouluterveydenhoitajalta kykya tunnistaa riskitekijat ennen oireiden
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puhkeamista ja suunnata riskiryhmille tehostettu terveydenhuolto. (Terho 2002 a,
18-19.) Kouluterveydenhoitajalta edellytetddn myos riittavaa patevyyttd, tietoa ja
valineitd toimia ongelmien havaitsijana seka terveyden edistdjana (STM 2004).
Liséksi kouluterveydenhuollolla tulisi olla riittavéat ja oikein kohdennetut resurssit
nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen, héirididen varhaiseen tunnistami-

seen seka lievimpien oireiden hoitoon (Agge 2007).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittad erdédn Pohjanmaalla sijaitsevan ylakou-
lun 7.-9.-luokkalaisten nuorten kokemuksia stressista ja miten se ilmenee koulun-
kaynnissa. Lisaksi tuotiin esille stressin aiheuttajia, seurauksia ja nuorten kaytta-

mié stressinhallintakeinoja.

Tyon tavoitteena oli tuottaa tietoa nuorten kokemasta stressista. Tutkimustiedon
avulla voidaan pyrkia ehkdisemaan nuorille stressid aiheuttavia tekijoita. Liséksi
nuorten stressioireet voidaan tunnistaa ajoissa ja siten tarjota apua mahdollisim-
man varhain. Opinnéytetyon tekijét toivovat, ettd tutkimustuloksista olisi hyotya
kouluterveydenhoitajille, opettajille sek& muille nuorten parissa tydskenteleville.
Tyon avulla seka koulu ettd kouluterveydenhuolto voivat kehittaa toimintaansa ja

saada nuorten nakdkulmia stressin syntyyn, ehkéisyyn ja hoitoon.
Tarkoituksen toteuttamiseksi laaditut tutkimusongelmat ovat:

Mitka tekijat aiheuttavat stressia yldkouluikaisille nuorille?
Miten stressi ilmenee ylakouluikaisilla nuorilla?

Miten ylakouluikaisen nuoren kokema stressi vaikuttaa koulunkayntiin?

A wnp e

Miten nuoret pyrkivat itse vahentdmaan stressia?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tama opinnaytetyon tutkimusmenetelmané kéytettiin kvantitatiivista eli maarallis-
t& tutkimusmenetelmaa ja aineistonkeruumuotona oli kyselytutkimus. Kvantitatii-
visessa tutkimuksessa keskeista ovat muuttujien mittaaminen, tilastollisten mene-
telmien kayttd sekd muuttujien valisten yhteyksien tarkastelu. Kvantitatiiviseksi
tutkimuksen tunnistaa muun muassa otoksen suuresta maarastd sekd struktu-
roiduista kysymyksista. Tutkimus suoritettiin poikittaistutkimuksena eli aineisto
keréttiin vain kerran, eik& tutkimusilmiota tarkasteltu suhteessa ajalliseen etene-
miseen. (Heikkild 2008, 16; Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 55-56.)

6.1 Aiheen valinta

Alkuajatuksena opinndytetyon aiheen valinnassa oli mahdollisuus uuden oppimi-
seen ja ammatillisen osaamisen vahvistamiseen. Opinnéytetyon aiheen valintaan
vaikutti tekijoiden yhteinen kiinnostus nuorten parissa tehtdvain tyoéhon seké
nuorten hyvinvointiin ja sen edistamiseen. Tyon aihe on ajankohtainen ja tarked,
silld nuorten stressi ja henkinen pahoinvointi ovat lisdantyneet nyky-
yhteiskunnassa huomattavasti (Rimpeld 2005, 309). Stressin tunnistaminen ja hoi-
to on erityisia valmiuksia ja taitoja vaativaa. Erityisen tarkeda stressin tunnistami-
nen on kouluterveydenhoitajille ja muille nuorten parissa tydskenteleville, jotka
kohtaavat nuoria jokapdivaisessa tydssaan. Opinndytetyon tekijat kokevatkin ai-
heeseen perehtymisestd olevan heille hyotya tulevina terveydenhuollon ammatti-

laisina.

Aiheesta 10ytyi jonkin verran aikaisempaa tutkimustietoa. Aikaisemmista tutki-
mustuloksista kdy ilmi muun muassa se, ettd stressi vaikuttaa osaltaan koulun-
kayntiin ja koulussa menestymiseen. Keltikangas-Jéarvisen (2008) mukaan pitkit-
tynyt stressireaktio saa kehossa aikaan haitallisia muutoksia ja tuntemuksia. Li-
séksi vaikutukset saattavat nékya koulumenestyksessd ja esimerkiksi kokeisiin
valmistautumisessa. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 182.) Taman vuoksi kouluikais-
ten nuorten stressin tunnistamiseen ja hoitoon tulisi kiinnittad tulevaisuudessa en-

tistd enemman huomiota.
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6.2 Aineiston keruu ja analysointi

Tutkimus suoritettiin erdélla Pohjanmaalla sijaitsevalla ylakoululla ja tutkimuksen
kohderyhmén muodostivat peruskoulun 7.-9.-luokan oppilaat. Opinnéytetyon teki-
jat tarjosivat tutkimusta kyseiselle koululle, silla he halusivat selvittdd miten stres-
sin vaikutus né&kyy ylakouluikaisten nuorten koulunk&ynnissé. Toimeksiantaja
kiinnostui tekijoiden tarjoamasta tutkimusaiheesta ja antoi alustavan luvan tutki-
muksen suorittamiselle. Tdman jalkeen varsinainen lupa haettiin tutkimussuunni-

telman ja kyselylomakkeen kera kirjallisella tutkimuslupa-anomuksella.

Kyselyyn osallistuvat nuoret koottiin tavallisilta luokilta ja painotusluokilta siten,
ettd jokaiselta vuosiluokalta osallistui yksi tavallinen luokka ja yksi litkuntaluok-
ka. Alkuperdisen suunnitelman mukaan painotusluokat olisi jéatetty kokonaan tut-
kimuksen ulkopuolelle. Toimeksiantajan toiveena oli kuitenkin huomioida mah-
dolliset erot stressin kokemisessa painottuneiden ja tavallisten luokkien vélilla.
Tyon tekijat pyrkivat noudattamaan toimeksiantajan toivetta, mutta kaikkia paino-
tusluokkia ei kuitenkaan voitu ottaa mukaan tutkimukseen suuren osallistujamaa-
ran vuoksi. Lopullisen otosryhman suuruus oli 121 oppilasta, joista vastanneiden
osuus oli 105. Vastaajista tyttoja oli 49 eli 47 prosenttia ja poikia 56 eli 53 pro-
senttia. Yksikaan huoltajista ei kieltdnyt lastaan osallistumasta tutkimukseen.

Tutkimus toteutettiin marras-joulukuun 2014 aikana ja aineistonkeruumuotona oli
kyselytutkimus. Kyselylomake koostui padasiassa strukturoiduista kysymyksista,
jotka sisalsivét valmiit vastausvaihtoehdot. Liséksi osassa kysymyksista esitettiin
valmiiden vastausvaihtoehtojen jalkeen avoin kysymys. Strukturoidut kysymykset
nopeuttavat vastaamista, tarkentavat tietojen tallentamista ja takaavat tasapuoli-
suuden vastaajien kesken. Valmiiden vastausvaihtoehtojen ansiosta kyselyyn vas-
taaminen on helppoa ja vastauksen ovat yhdenmukaisia. Lisaksi strukturoidut ky-
symykset nopeuttavat lomakkeiden kasittelyd analysointivaiheessa. (Holopainen
ja Pulkkinen 2008, 42—-43.) Avointen vastausvaihtoehtojen avulla taas on mahdol-
lista saada esiin sellaisia nékokulmia, joita tutkija ei ole osannut etukateen ajatella
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 194).
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Oppilaat tayttivat kyselylomakkeet kouluaikana oppitunnin alussa. Jokaisen luo-
kan ohjaaja vastasi kyselyiden jakamisesta oppilaille ja seurasi nuorten vastaamis-
ta kyselyyn. Ennen kyselylomakkeiden jakoa oppilaille ja heidan huoltajilleen an-
nettiin saatekirje, joka antoi tietoa tulevasta tutkimuksesta. Saatekirjeessa esiteltiin
tutkimus ja sen tarkoitus sek& tutkimuksen tekijat. Liséksi siind mainittiin, etta
tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja siihen tarvitaan huoltajan suos-
tumus. Saatekirjeessd kavi ilmi myos, ettd kyselyyn vastataan nimettémana eiké

osallistujien henkildllisyys paljastu missaan tutkimuksen vaiheessa.

Tutkimusaineiston keruun jalkeen tiedot syotettiin IBM SPSS Statistics 21 -
ohjelmistoon. Analyysissa kéytettiin lukumaaria ja prosentteja. Tutkimustulokset
esitetddn opinndytetydssd kuvioiden avulla seka prosenttimuodossa. Tama paran-
taa tulosten luettavuutta, eldvoittad tilastoraporttia ja heréttdd lukijan pohtimaan

tarkemmin tutkittua asiaa (Holopainen & Pulkkinen 2008, 46).
6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusprosessin aikana tutkijat pyrkivat valttdmaan virheiden syntymisté ja ar-
vioimaan tehdyn tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan
arvioida tarkastelemalla tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia. Reliabiliteetil-
la tarkoitetaan tutkimustulosten toistettavuutta eli tutkimuksen kykya antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia. Validiteetti puolestaan tarkoittaa tutkimusmenetelman

kykyé mitata juuri sitd, mita on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi ym. 2007, 226.)

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd kyselylomakkeisiin liitetyt ohjeet lomakkeen
tayttdmiseksi. Ohjeiden ansiosta lomakkeiden taytt6 on nopeampaa ja vastaukset
ovat helpommin valittavissa. Tutkijat eivat padsseet toteuttamaan tutkimusta hen-
kilokohtaisesti, vaan opettajat suorittivat kyselyn omissa luokissaan. Tasta syysta
vastaajilla ei ollut mahdollisuutta esittdd kyselyyn liittyvid kysymyksid, mikali
niita olisi ilmennyt. T&m& voidaan n&hda tutkimuksen luotettavuutta heikentdvana

tekijana.

Kyselytutkimuksesta pyrittiin tekemdan mahdollisimman laadukas ja luotettava.

Strukturoitujen kysymysten avulla tavoiteltiin luotettavia, kattavia ja tarkoituk-
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senmukaisia vastauksia. Lisdksi kysymyksista pyrittiin tekeméan lyhyita ja yksi-
selitteisia, jotta niihin vastaaminen olisi mahdollisimman helppoa. Kysymysten
lukuméaraé ei haluttu liian suureksi, eivatkd kysymykset saaneet olla johdattelevia
tai vaikeasti ymmarrettavia. Kyselylomake alkoi helpoilla ja yksinkertaisilla ky-
symyksilla. Hieman pidemmét ja arkaluontoisemmat kysymykset sijoitettiin kyse-
lylomakkeen loppuun.

Luotettavan tutkimustuloksen saavuttamiseksi riittdva vastausprosentti on tarkeaa.
Vastaamisen toivottavuutta perusteltiin saatekirjeessd mahdollisimman hyvin,
vaikka lopullinen pd&tds vastaamisesta oli oppilaan ja hanen huoltajansa itse paa-
tettdvissa. Tutkimuksen lopulliseksi vastausprosentiksi muodostui 87. Korkea vas-
tausprosentti lisaa tutkimuksen luotettavuutta ja todenmukaisuutta. Liséksi se an-

taa viitteita siitd, ettd nuoret pitivét tutkimusta tarkeana ja kiinnostavana.

Tietoperustan tiedot on etsitty asiantuntijoiden tekemistd tutkimuksista, artikke-
leista ja kirjallisuudesta, tuoreimmista aiheeseen liittyvista tilastoista sek& luotet-
tavina pidettavilta internetsivustoilta. Kéytettya aineistoa voidaan pitda melko luo-
tettavana, silla se on padasiassa asiantuntijoiden kirjoittamaa ja perustuu tutkittuun
tietoon. Aineistoa kerétessa karsittiin pois lahteet, joiden sisaltd oli vanhentunutta
tai ei perustunut tutkittuun tietoon. Internetlahteitd kaytettiin harkiten. Toisinaan
internetin hyodyntdminen oli kuitenkin valttaméatonta, koska haluttu tieto 16ytyi
ensisijaisesti sieltd. Opinndytetyon tietoperustassa kédytetystd materiaalista on teh-
ty tarkat tekstiviitteet sekd lahdeluettelomerkinndt. Taman ansiosta on helppo sel-

vittad, kenen muodostamaan tietoon mikakin osa tekstista kuuluu.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa myos se, kuinka tasainen mééara oppilaita
eri luokilta on vastannut kyselyyn. Vastausprosentteja tarkastellessa voidaan tode-
ta, ettd suurin osa vastaajista opiskeli liikuntapainotteisella luokalla. VVastauspro-
senteista tulee myos ilmi, ettd tavallisen 9.-luokan oppilaista suuri osa jatti osallis-
tumatta kyselyyn. Nain ollen luokkien valiset vertailuarvot eivat ole taysin luotet-

tavia, vaan lahinna suuntaa-antavia.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa heikentavasti se, ettd kaikki nuoret eivat

valttdmatta ottaneet tutkimusta tosissaan tai vastanneet tutkimukseen rehellisesti.
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Lis&ksi osassa kysymyksista vastauksia puuttui. Tastd voidaan péatelld, ettd vas-
taajat eivat ole ymmartaneet kaikkia kysymyksia tai vastausvaihtoehdot eivét ole
olleet vastaajien nakdkulmasta riittdvan onnistuneita. Tutkimuksen luotettavuutta
heikentdd myos se, etteivat tutkijat padsseet toteuttamaan kyselya henkildkohtai-
sesti. Opettajat jakoivat kyselyn luokissa, jolloin vastaajilla ei ollut mahdollisuutta
esittad tutkijoille kyselyyn liittyvia kysymyksia.

Tutkimuksen kohteena oli vain yksi pohjanmaan ylakoulu, mink& vuoksi otos-
ryhma on suhteellisen pieni. Opinndytetyon tutkimuksen tulokset ovat suuntaa-
antavia, eivatka laajemmin yleistettavissa saatujen vastausten lukumaarén perus-
teella. Tutkimus tuokin uutta tietoa padasiassa kyseiseen kouluyhteisdén. Suu-
remmalla aineistolla keratyt tulokset olisivat voineet tehda tutkimuksesta luotetta-
vamman ja yleistettdvdmman. Tutkimustulosten yhtenevaisyys jo aiemmin tutki-

tun tiedon kanssa kasvattaa kuitenkin tutkimuksen luotettavuutta.
6.4 Tutkimuksen eettisyys

Eettisesti hyvaksyttavan tutkimuksen toteutuksessa tulee noudattaa hyvaa tieteel-
lista kaytantda. Kankkusen ym. (2013, 172-173) mukaan tutkimuksessa tulee
huomioida ensisijaisesti tieteellisen toiminnan eettisyys. Tutkijoiden tulee olla
kiinnostuneita tutkimastaan aiheesta, kunnioittaa muita tutkijoita ja jokaisen tut-
kittavan ihmisarvoa sekd huolehtia, ettei tutkimuksen tekeminen aiheuta vaaraa
tutkittaville. Informaation on oltava luotettavaa, eiké se saa olla keksittya tai vaa-
risteltyd. Liséksi tutkijoiden tulee asettaa tutkimuksessa kéytetyt lahteet luotetta-
vasti. Tutkimuksen tekoon liittyvét eettiset kysymykset nousevat esille opinnéyte-

tyoprosessin kaikissa vaiheissa.

Tutkimukseen suostuminen vaatii, ettd tutkittavia informoidaan tutkimuksesta
etukateen mahdollisimman monipuolisesti (Leino-Kilpi & Véliméki 2014, 368).
Ennen kyselyn toteuttamista tutkittaville ja heidan huoltajilleen annettiin saatekir-
jeen avulla ohjeistusta tulevasta tutkimuksesta. Informaation avulla pyrittiin an-
tamaan tietoja tutkimuksen aiheesta ja sen tarkoituksesta, halventaméaan epéluulo-

ja seké vaikuttamaan tutkimuksen osallistujamééraéan. Seké saatekirje ettd kysely-
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lomake sisalsivat opinndytetyon tekijoiden yhteystiedot, mikéli oppilailla tai hei-
dan huoltajillaan olisi herannyt kysymyksié tutkimukseen liittyen.

Tutkimusaineiston keruussa on varmistettava tutkittavien oikeuksien toteutuminen
sekd hyva kohtelu (Leino-Kilpi & Véalimaki 2014, 368). Tutkijat huomioivat tut-
kimusta toteutettaessa osallistujien ehdottoman anonymiteetin sekd koskematto-
muuden. Saatekirjeessa ja kyselylomakkeessa kerrottiin tutkittavan oikeuksista
tutkimukseen liittyen. Tutkimukseen osallistumisen kerrottiin olevan taysin va-
paaehtoista, eika vastaajien henkil6llisyys tulisi paljastumaan missaan tutkimuk-
sen vaiheessa. Vastaaminen tapahtui anonyymisti ja tutkimuksen esitiedoissa
madriteltiin ainoastaan vastaajien sukupuoli, luokka ja koulumenestys. Lisaksi
tutkittavien nuoren idan vuoksi heidan huoltajilleen annettiin mahdollisuus kieltéda

lastaan osallistumasta tutkimukseen.

Tutkimustulosten raportoinnissa on pyritty totuudellisuuteen, joka on eettisyyden
kannalta tarkedd. Tuloksia ei ole vaérennetty, eik& niissd ole jatetty mitdan kerto-
matta. Tutkimuksen paperinen aineisto késiteltiin luottamuksellisesti ja tuhottiin
valittémasti sahkoiseen muotoon siirtdmisen jalkeen. Tutkimuksessa saatuja vas-
tauksia kdytettiin ainoastaan tdman opinnaytetyon tutkimustuloksia varten. Tulok-
set raportoidaan opinndytety0ssé kirjallisesti seka esitetddn opinnaytetyon esitys-
seminaarissa. Kirjallinen versio opinnaytetyosta lahetetdén toimeksiantajaorgani-
saatiolle. Lisdksi opinndytetyon sahkodinen versio on luettavissa Theseus-

julkaisuarkistossa.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa raportoidaan kyselytutkimuksen tulokset. Aluksi maaritetddn vas-
taajien taustatiedot, jotka késittelevat sukupuolta, luokka-astetta, mahdollista pai-
notusluokkaa sek& opiskelumenestystd. Sen jélkeen raportoidaan stressin koke-
mista késittelevien kysymysten tulokset. Naita ovat esimerkiksi stressin aiheutta-
mat oireet ja niiden yleisyys seké nuorten kayttamaét stressinhallintakeinot. Lopuk-
si kerrotaan kouluterveydenhoitajan tukea ja avunsaantia késittelevien kysymys-
ten tulokset. Tutkimustulokset on analysoitu IBM SPSS Statistics 21 -
tilastointiohjelmalla ja saatuja tuloksia havainnollistetaan luvussa kuvioiden avul-

la.
7.1 Taustatiedot

Tutkimus suoritettiin erdalla Pohjanmaalla sijaitsevalla yladkoululla marras-
joulukuun 2014 aikana ja tutkimuksen kohderyhméan muodostivat peruskoulun 7.-
9.-luokan oppilaat. Jokaiselta luokka-asteelta tutkimukseen osallistui yksi tavalli-
nen ja yksi liikuntapainotteinen luokka. Kyselylomakkeita jaettiin yhteensa 121
oppilaalle, joista kyselyyn vastasi 105 oppilasta. N&in ollen vastausprosentiksi
muodostui 87.

Kyselylomakkeessa oli yhteensa 11 kysymystd. Vastaajien taustatietoja kartoitet-
tiin kysymyksilla 1-3. Sukupuolijakauma vastaajien kesken oli varsin tasainen:
vastaajista 47 prosenttia oli tyttja ja 53 prosenttia poikia. Heistd 63 prosenttia
opiskeli painotusluokilla ja 37 prosenttia tavallisilla luokilla. Tutkimukseen osal-
listuneista 7.-luokkalaisista 15 prosenttia opiskeli tavallisella luokalla ja 20 pro-
senttia liikuntapainotteisella luokalla. 8.-luokkalaisista 14 prosenttia opiskeli ta-
vallisella luokalla ja 22 prosenttia liikuntapainotteisella luokalla. Sen sijaan 9.-
luokkalaisista vain 8 prosenttia opiskeli tavallisella luokalla ja 21 prosenttia lii-

kuntapainotteisella luokalla. (Kuvio 1.)
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M Tavallisella luckalla
B Painctushiolalla

T-luoklza B-luolklca 9-luoklza

Kuvio 1. Oppilaiden luokkajakauma

Neljannesséd kysymyksessa Kkysyttiin vastaajan opiskelumenestystd. Vastaajaa
pyydettiin valitsemaan sopivin vaihtoehto kohdista erinomainen, hyvd, kohtalai-
nen, valttava ja huono. Oppilaista 19 prosenttia koki opiskelumenestyksensa erin-
omaiseksi, 47 prosenttia hyvaksi ja 33 prosenttia kohtalaiseksi. Huonoksi opiske-
lumenestyksensé arvioi yksi oppilas (1 %). Tutkimustuloksia tarkastellessa eniten
stressid koki opiskelumenestyksensd hyvéaksi arvioineet oppilaat. Heista 23 pro-
senttia koki stressia véhintdan kuukausittain. Opiskelumenestyksensa erinomai-
seksi arvioineista 6 prosenttia ja kohtalaiseksi arvioineista 18 prosenttia koki
stressid véhintddn kuukausittain. Opiskelumenestyksensd huonoksi arvioinut (1)

ilmoitti kokevansa stressié paivittain.
7.2 Stressin kokeminen

Viidennessa kysymyksessa kysyttiin, kuinka usein vastaaja oli kokenut stressia
viimeisen vuoden aikana. Vastaaja sai valita sopivimman vaihtoehdon kohdista
paivittdin, viikoittain, kuukausittain, harvemmin tai ei ollenkaan. Oppilaista 5 pro-
senttia ilmoitti kokeneensa péivittdista stressid. Sen sijaan 22 prosenttia oli koke-
nut stressid viikoittain ja 19 prosenttia kuukausittain. Harvemmin stressié oli ko-
kenut 41 prosenttia oppilaista. Lisaksi kolmetoista oppilasta (13 %) ilmoitti, ettei

ollut kokenut lainkaan stressia viimeisen vuoden aikana. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Koetun stressin maara viimeisen vuoden aikana

Tutkimukseen osallistuneista 7.-luokkalaisista 15 prosenttia koki stressia véhin-
tddn kuukausittain. Vastaavasti 8.-luokkalaisista 13 prosenttia ja 9.-luokkalaisista
15 prosenttia koki stressia vahintaan kuukausittain. Liikuntapainotteisten luokkien
oppilaista kaikkiaan 14 prosenttia koki stressia viikoittain ja 12 % kuukausittain.
Tavallisilla luokilla opiskelevista 8 % koki stressia viikoittain ja 8 % kuukausit-
tain. Kuviossa 3 esitelldan vahintddn kuukausittain koetun stressin méaré tavallis-

ten ja litkuntaluokkien oppilailla.

M Tavallisella luokalla

B Painotusluokalla
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Kuvio 3. Vahintaan kuukausittain koetun stressin maéara luokittain

Tutkimustulosten perusteella tytot kokivat stressioireita useammin kuin pojat. Ty-
toista 12 prosenttia koki stressia viikoittain ja 12 prosenttia kuukausittain. Pojista
vastaavasti 11 prosenttia koki stressia viikoittain ja 8 prosenttia kuukausittain. Po-
jista jopa 32 prosenttia oli kokenut stressida harvemmin tai ei lainkaan viimeisen
vuoden aikana. Kuviosta 4 kdy tarkemmin ilmi tyttdjen ja poikien vahintaan ker-

ran kuukaudessa kokema stressin maara.

M Poika
B Tytto

Kuvio 4. Tyttojen ja poikien vahintdan kuukausittain koettu stressi
7.3 Stressia aiheuttavat tekijat

Kysymyksilla 6-7 selvitettiin, kuinka usein vastaaja oli kokenut erilaisia stressia
aiheuttavia tekijoita sek& stressioireita. Vastaajaa pyydettiin valitsemaan sopivin
vaihtoehto kohdista péivittéin, viikoittain, kuukausittain ja harvoin tai ei koskaan.
Tutkimuksen mukaan suurin stressin aiheuttaja oli menestymis- ja suorituspaineet.
Oppilaista perati 57 prosenttia koki menestymis- ja suorituspaineiden aiheuttamaa
stressid vahintddn kuukausittain. Muita yleisia vahintddn kuukausittaista stressia
aiheuttavia tekijoita olivat koulutehtavien maara (50 %), tulevaisuus (47 %) seka
koulutehtdvien vaativuus (45 %). Lisdksi osa oppilaista oli maininnut avoimeen
kohtaan véhintddn kuukausittaista stressid aiheuttaviksi tekijoiksi harrastuksesta
aiheutuvat paineet (3), kokeet (2), esiintymisen (1) sekda menneisyyden (1). Vahi-
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ten stressid nayttivat aiheuttavan kiusaamisasiat. Oppilaista 7 prosenttia koki kiu-

saamisesta aiheutuvaa stressia vahintaan kerran kuukaudessa.

Tutkimuksen mukaan tavallisimmat vahintdan kuukausittain esiintyvét stres-
sioireet olivat univaikeudet ja vasymys (49 %), paansarky (49 %), lihasjannitys
(42 %) seka hermostuneisuus ja kKiukunpuuskat (41 %). Kuviosta 5 kay ilmi tar-

kempi jakauma eri stressinaiheuttajien vélilla.
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Kuvio 5. Véhintadan kuukausittaista stressia aiheuttavat tekijat

Kahdeksannessa kysymyksessa vastaajalta kysyttiin, kuinka usein han kayttaa eri-
laisia stressinhallinta- ja ehkéisykeinoja. Vastaajaa pyydettiin valitsemaan sopivin
vaihtoehto kohdista péivittéin, viikoittain, kuukausittain ja harvoin tai ei koskaan.
Tutkimuksen perusteella oppilailla oli useita eri keinoja hallita ja ehkaista stressia.
Yleisimmaét véhintddn kuukausittain kédytetyt stressinhallinta- ja ehkaisykeinot
olivat positiivisuus ja huumorintaju (81 %), ystdvien kanssa vietetty aika (81 %)
seké liikunta ja musiikin kuuntelu (80 %). Avoimeen kohtaan yksi oppilas oli il-
moittanut véhintdan kuukausittain kaytetyksi stressinhallinta- ja ehk&isykeinoksi

pelaamisen.
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7.4 Kouluterveydenhoitajan tuki

Stressioireiden yleisyydestd huolimatta vain 5 prosenttia vastaajista oli hakenut
apua stressiin kouluterveydenhoitajalta. Apua hakeneista 4 prosenttia oli tyttoja ja
1 prosentti poikia. Nuoret mainitsivat terveydenhoitajan antamiksi tuen muodoiksi
keskusteluavun (27 %), rentoutumismenetelmét (16 %) sek& opetuksen ja tiedon-
annon (7 %). Vastaajista 1 prosentti koki, ettei saa terveydenhoitajalta lainkaan
apua stressinhallintaan liittyvissa asioissa. Puolet vastaajista (50 %) ilmoitti, ettei
tieda millaista apua kouluterveydenhoitaja tarjoaa stressinhallintaan liittyvissa

asioissa.

Vastaajista 40 prosenttia kaipasi luotettavampaa ja rennompaa ilmapiirié tervey-
denhoitajan vastaanotolla Liséksi 38 prosenttia toivoi terveydenhoitajan olevan
useammin tavoitettavissa ja 22 prosenttia toivoi enemman opetusta ja tiedonantoa
stressinhallintaan. Alla olevassa taulukossa nékyvét nuorten vastaukset siitd, mi-
ten terveydenhoitaja voisi lisaté tukea stressiin liittyvissé asioissa (Kuvio 6).

40

Enemman opetusta ja Terveydenhoitaja olist  Luotettavampi ja rennompi
tiedonantoa useanmmn tavoitettavissa lmapin vastaanotolla

Kuvio 6. Oppilaiden toiveet terveydenhoitajan tuen lisdédmisesté
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8 TUTKIMUSTULOSTEN TARKASTELU

Ylakouluikéisten nuorten kokeman stressin maara on saatujen tutkimustulosten
perusteella huomattava. Vastaajista jopa 22 prosenttia oli kokenut stressia viikoit-
tain ja 19 prosenttia kuukausittain. Suurin stressin aiheuttaja oli menestymis- ja
suorituspaineet. Etenkin perusopetuksen paattymisen kynnyksell& nuorten menes-
tymis- ja suorituspaineet saattavat korostua, silla paattoétodistuksella on suuri mer-

kitys heidén jatko-opinnoilleen ja tydmahdollisuuksilleen.

Tavallisimmat stressioireet nuorilla olivat univaikeudet ja vasymys (49 %), paan-
sarky (49 %) seka lihasjannitys (42 %). Tytot kokivat stressia poikia enemman.
Samankaltaiseen tulokseen on paatynyt aikaisemmissa tutkimuksissa myds Rim-
peld (2005, 309). Rimpeldn mukaan yleisimpia stressioireita 14—16-vuotiailla nuo-
rilla ovat vasymys, univaikeudet, artyneisyys, kiukunpurkaukset seka niska- ja

hartiakivut.

Tutkimuksen perusteella liikuntapainotteisilla luokilla esiintyi useammin stressia
kuin tavallisilla luokilla. Tulos oli yllattava, silld jopa 80 prosenttia vastaajista
kaytti liitkuntaa stressinehkaisy- ja hallintakeinona. My6s aikaisemmissa tutki-
muksissa liikunnan on todettu suojaavan stressin haitallisilta vaikutuksilta ja val-
mistavan elimistoa stressinhallintaan (Katajainen ym. 2003, 44). Toisaalta tulos
saattaa olla epaluotettava, silla lilkuntapainotteisilta luokilta tutkimukseen osallis-

tui huomattavasti suurempi méara oppilaita kuin tavallisilta luokilta.

Opiskelumenestyksell4 ja stressin kokemisella ei tutkimuksen mukaan ollut selvaa
yhteyttd. Useimmin stressid kokivat opiskeluissaan keskitasoisesti menestyvat op-
pilaat. Opiskelumenestyksensa hyvéksi arvioineista oppilaista 23 prosenttia ja
kohtalaiseksi arvioineista 18 prosenttia koki stressid vahintadn kuukausittain. Sen
sijaan opiskelumenestyksensa erinomaiseksi arvioineista vain 6 prosenttia koki
stressia vahintddn kuukausittain. Tulokset voivat olla yhteydessa siihen, ettd kes-
kitasoisen opiskelumenestyksen yllapitdminen vaatii oppilaalta enemman tyota ja

voimavaroja. Tama4 taas osaltaan lisdd nuorten menestymis- ja suorituspaineita.
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Vain yksi vastaaja (1 %) oli arvioinut opiskelumenestyksensa huonoksi. Tama
oppilas koki stressia péaivittdin. Mikali vastausprosentti olisi suurempi, voitaisiin
heikkojen arvosanojen ja stressin kokemisen valilla todeta tilastollinen yhteys.
Nyt tulos ei kuitenkaan pienen vastausprosentin vuoksi ole luotettava tai verratta-

vissa muihin tuloksiin.

Tutkimuksen tuloksista ilmenee, ettd kouluterveydenhuollossa ja kouluyhteisdssa
tulisi Kiinnittdd enemmé&n huomiota nuorten stressinhallinnan ja psyykkisen hy-
vinvoinnin tukemiseen sekd hairididen varhaiseen tunnistamiseen. Liséksi tulisi
nostaa paremmin esille sellaisten voimavarojen vahvistaminen, jotka mahdollista-
vat omasta ja yhteison terveydestd huolehtimisen ja ehkéisevat ongelmien syntyé
(Haasjoki & Ollikainen 2010, 7). Esimerkiksi nuorten omien stressinhallinta- ja
ehkaisymenetelmien vahvistamisen avulla voidaan tukea kouluikéisten psyykkista

hyvinvointia.

Kouluterveydenhoitajalla on mahdollisuus tunnistaa nuorten stressid jo hyvissa
ajoin ennen vakavien psykosomaattisten oireiden ilmaantumista. Stressiin liitty-
vista asioista voidaan keskustella oppilaan kanssa esimerkiksi terveystapaamisten
yhteydessé. Lisaksi oppilaille tulisi tarjota sdaénnollistd matalan kynnyksen vas-

taanottotoimintaa.

Talla hetkelld kouluterveydenhoitajien vaativa ja laaja-alainen tydnkuva ei ehka
salli tarpeeksi aikaa avomuotoiselle vastaanottotoiminnalle. Tutkimuksen mukaan
jopa 38 prosenttia nuorista toivoi terveydenhoitajan olevan useammin tavoitetta-
vissa. Muutosten toteuttaminen vaatii kouluterveydenhuollolta havahtumista seka
uusien menetelmien kayttdonottoa (Karvonen 2009 b, 165). Liséaksi rajallisten re-
surssien myotéd korostuu yhd enemmaén ongelmien ennaltaehkdisyn merkitys. On-
gelmien ennaltaehkdisyyn panostaminen on yhteiskunnalle huomattavasti edulli-

sempaa kuin uupuneiden ja masentuneiden nuorten hoito.
8.1 Yhteenveto
Tutkimustulosten perusteella voidaan tehda seuraavat johtopéétokset:

1. Eniten stressié aiheuttavat nuorille menestymis- ja suorituspaineet.
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Tavallisimmat stressioireet nuorilla ovat univaikeudet ja vasymys, paansarky
seké lihasjannitys.

Useimmin stressia kokevat opiskeluissaan keskitasoisesti menestyvét oppilaat.
Yleisimmat stressinhallinta- ja ehkaisymenetelmét nuorilla ovat positiivisuus
ja huumorintaju, ystavien kanssa vietetty aika seka liikunta ja musiikin kuun-

telu.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen on ollut haastava prosessi, joka on vaatinut tekijoiltdan
suunnittelua, sitoutumista ja pitk&janteisyytta. Prosessin aikana tyon tekijat kohta-
sivat erilaisia ongelmia ja haasteita, joiden my6té opinnédytetyon prosessi ei eden-
nyt taysin suunnitelmien mukaisesti. Naista haasteista ja ongelmista selviytymi-
nen on vaatinut sitkeytta ja kehittanyt ongelmanratkaisutaitoja. Myds organisoin-

tikyky ja priorisointitaidot ovat kehittyneet opinndytetyon prosessin aikana.

Opinndytetydn prosessin aikana tyon tekijat ovat tutustuneet laaja-alaisesti aihetta
kasittelevaan Kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Teoriatietoa opinndytetydn aiheesta
oli hyvin saatavilla, mutta aluksi tyon tekijat kokivat aiemmin tutkitun tiedon 16y-
tdmisen hankalaksi. Etenkin nuorten kokemasta stressista oli vaikea 16ytaa luotet-
tavaa tutkimustietoa. Uusien késitteiden ja asiakokonaisuuksien omaksuminen
sekd parhaan ja ajantasaisimman tiedon I6ytaminen ovat vaatineet paljon aikaa.
Laaja-alainen tutustuminen aiheeseen on kuitenkin vahvistanut tekijoiden tieta-
mysté stressiin ja nuoruuteen liittyvissa asioissa. Lisdksi se on parantanut Kriittista

suhtautumista erilaisiin tietolahteisiin.

Opinndytetydn prosessin aikana tarvitaan monenlaisia sosiaalisia perustaitoja.
Prosessin aikana tyon tekijat ovat saaneet harjoitusta seka itsendisesté ettd parin
kanssa tydskentelystd. Haasteellisinta on ollut yhteisen ajan I6ytdminen seka pit-
kat vélimatkat tyon tekijoiden valilla. Tekijat ovat kuitenkin saaneet jarjestettya
aikaa ja molemmat ovat tehneet uhrauksia opinndytetyon puolesta. Keskinéisen
yhteistyon lisaksi tekijat ovat tehneet tiivista yhteistyotd ohjaavan opettajan seka
toimeksiantajan kanssa. Yhteydenpito toimeksiantajan kanssa tapahtui tapaamis-
ten, puhelinkeskustelujen seka sahkopostiviestien avulla. Omien sosiaalisten tai-
tojen arviointi sekd mahdollisten puutteiden havaitseminen ovat antaneet tyon te-
kijoille mahdollisuuden kehittdd omia yhteistyo- ja vuorovaikutustaitojaan. Lisak-
si tekijat ovat saaneet harjoitusta tutkimuksen tekemisesté seka valmiuksia osallis-

tua tulevaisuudessa vastaavanlaiseen toimintaan.

Aiheena nuoruusian stressi on mielenkiintoinen ja laaja. Yksi haaste tyota aloitet-

taessa olikin aiheen rajaaminen. Rajaaminen onnistui kuitenkin tekijoiden mieles-
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t& hyvin ja tdman opinnéytetyon kannalta tdrkeimmét osa-alueet on saatu mukaan
tyéhon. Opinndytetydn prosessin antoisin vaihe oli aineiston analysointi seka tut-
kimustulosten tarkastelu. Tutkimuksen suorittamisen jalkeen oli mielenkiintoista
nahda, mita oppilaat olivat vastanneet ja oliko kyselylomakkeen kéyttd onnistunut
odotusten mukaisesti. Pddosin kysymyksiin oli vastattu asiallisesti ja tarkoituksen

mukaisesti.
9.1 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimusta tehdessd nousi esille mahdollisia jatkotutkimusaiheita. Jatkokehitté-
misehdotuksina tutkimuksen voisi teettdd laajemmalle joukolle oppilaita. Nain
parannettaisiin tutkimuksen luotettavuutta sek& siirrettavyytta. Liséksi tutkimuk-
sen kohteena voisi olla toinen ikdryhmé, kuten lukiolaiset tai ammattikoululaiset.
Tulevaisuudessa samantapaisen tutkimuksen voisi teettdd oppilaiden lisaksi myds
tyontekijoille. Vertailemalla keskenddn oppilaiden seka opettajien tai kouluter-

veydenhoitajien vastauksia, saataisiin tutkimuksesta esiin uusia nakékulmia.

Tutkimustulosten perusteella nuorilla ilmeni stressioireilua, mutta valtaosa heista
ei kuitenkaan ollut hakenut kouluterveydenhoitajalta apua stressiin liittyvissa asi-
oissa. Konkreettisella tasolla aiheesta voisi teettdd ylakouluikaisille nuorille suun-
natun oppaan esimerkiksi terveystarkastusten yhteydessd jaettavaksi. Oppaassa
kerrottaisiin stressin synnysté ja oireista seké erilaisista stressinhallinta- ja ehkai-
symenetelmistd. Oppaan avulla nuoret saisivat tietoa stressista ja heidan olisi hel-

pompi hakea apua oireisiinsa.
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Hyvét nuoren vanhemmat!

Olemme kaksi terveydenhoitajaopiskelijaa Vaasan ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinndytety6td stressin vaikutuksesta ylakouluikéisten nuorten koulun-
kayntiin. Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd nuorten kokemuksia stressista,

sen aiheuttajista ja seurauksista seka nuorten kayttamista stressinhallintakeinoista.

Opinndytetyon yhten& osana on keratd tietoa yldkouluikaisten nuorten stressiko-
kemuksista kyselylomakkeen avulla. Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja
siihen tarvitaan huoltajan Kirjallinen suostumus. Kyselyyn vastataan nimettomana
eika vastaajien henkil6llisyys paljastu missdan tutkimuksen vaiheessa. Tulokset
kasitellaan taysin luottamuksellisesti. Materiaali tuhotaan opinndytetyén valmis-

tuttua.

Jokainen kyselyyn vastaaja on meille erittdin tarkea ja he ovat tutkimuksessamme

avainasemassa. Arvostamme osallistumista tutkimukseemme!

Kiitos!

Ystavéllisin terveisin opinnaytetyon tekijat,

Minja Ala-Kitula Sanna Nordman
Terveydenhoitajaopiskelija Terveydenhoitajaopiskelija
Lapseni (nuoren nimi) saa osallistua kyselytutkimukseen.

Huoltajan allekirjoitus:
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KYSELYLOMAKE KOULUN OPPILAILLE
Hyvét koulun oppilaat!

Olemme kaksi terveydenhoitajaopiskelijaa Vaasan ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinndytetyota ylakouluikaisten kokemasta stressista ja miten se ilmenee
koulunkaynnissa. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa kohdataan niin paljon
haasteita ja vaatimuksia, ettd voimavarat kuormittuvat liikaa tai ylittyvat. Lyhyt-
aikainen stressi voi parantaa suorituskykya. Pitkittyessaan se saattaa kuitenkin ai-

heuttaa monenlaisia haittoja, kuten unettomuutta ja keskittymisvaikeuksia.

Taman kyselyn tavoitteena on keratd tietoa nuorten kokemasta stressista ja sita
kautta pyrkid ehkaisemadn stressia aiheuttavia tekijoitd. Liséksi nuorten stres-
sioireet voidaan tunnistaa ajoissa ja siten tarjota apua mahdollisimman varhain.
Kyselyyn vastataan nimettdmané ja vastaukset tulevat vain opinndytetyon tekijoi-

den kayttoon.

Toivomme Sinun vastaavan kysymyksiin rehellisesti ja avoimesti omien tunte-
mustesi mukaan. Meille on térkeda kuulla juuri Sinun kokemuksistasi ja ajatuksis-

tasi!



Liite 2 2 (6)

TAUSTATIEDOT

1) Sukupuoli. Ympyrdi vaihtoehto.
1. Tyttd
2. Poika

2) Luokka-aste, jolla olet. Ympyroi vaihtoehto.
1. 7-luokka
2. 8-luokka
3. 9-luokka

3) Opiskeletko tavallisella vai painotusluokalla? Ympyro6i vaihtoehto.
1. Tavallisella luokalla
2. Painotusluokalla (esim. liikuntaluokka)

4) Arvioi opiskelumenestystasi. Ympyroi sopivin vaihtoehto.
1. Erinomainen
2. Hyva
3. Kohtalainen
4. Valttava

5. Huono

STRESSIN KOKEMINEN JA SITA AIHEUTTAVAT TEKIJAT

5) Kuinka usein olet kokenut itsesi stressaantuneeksi viimeisen vuoden ai-
kana? Ympyroi sopivin vaihtoehto.
1. Paivittéin
. Viikoittain

2

3. Kuukausittain
4. Harvemmin
5

En ollenkaan
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6) Mitka asiat aiheuttavat sinulle stressia? Rastita sinua parhaiten kuvaava

vaihtoehto. Vastaa jokaiseen kohtaan.

Vaittamat

paivit-

tain

viikoit-

tain

kuukau-

sittain

harvoin tai

ei koskaan

1. Koulutehtdvien maara

2. Koulutehtavien vaativuus

3. Koulutehtévien aikataulu

4. Oppimisvaikeudet

5. Kotiasiat

6. Kaverisuhteet

7. Seurustelusuhde

8. Yksinaisyys

9. Itseesi kohdistuva kiu-

saaminen

10. Ulkonakd

11. Huoli terveydesté

12. Tulevaisuus (jatko-

opiskelu jne.)

13. Menestymis- ja suoritus-

paineet

14. Jokin muu, mika?
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7)

8)
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Onko stressi aiheuttanut sinulle joitakin seuraavista oireista ja kuinka

usein? Rastita sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto. Vastaa jokaiseen kohtaan.

Vaittamat

paivit-

tain

viikoit-

tain

kuukau-

sittain

harvoin tai

ei koskaan

1. Univaikeudet ja vasymys

2. Paansarky

3. Vatsakivut

4. Lihasjannitys (esim. niska

ja selka)

5. Mielialan lasku

6. Hermostuneisuus ja kiu-

kunpuuskat

7. Ahdistuneisuus

8. Keskittymisvaikeudet

Miten usein k&ytat seuraavia keinoja stressin hallintaan tai ennaltaeh-

kaisyyn? Rastita sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto. Vastaa jokaiseen koh-

taan.

Vaittamat

paivit-

tain

viikoit-

tain

kuukau-

sittain

harvoin tai

ei koskaan

1. Liikkumalla

2. Muut harrastukset
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3.

Nukkumalla

Katsomalla TV:ta

Viettdmalla aikaa interne-

tissa

Lukemalla/kirjoittamalla

Kuuntelemalla musiikkia

Opiskelemalla entistd ah-

kerammin

Puhumalla laheisten kans-

sa (perhe, ystavat jne.)

10.

Puhumalla koulutervey-

denhoitajan kanssa

11.

Positiivisuus ja huumori

12.

Viettaméll4 aikaa ystévien
kanssa

13.

Vetaytymaélla sosiaalisista

suhteista

14.

Juomalla alkoholia

15.

Tupakoimalla

16.

Kéyttamalla huumausai-

neita

17.

Syomalla (”lohtusyomi-

nen”’

18.

Jotain muuta, mita?
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KOULUTERVEYDENHOITAJAN TUKI

9) Oletko joskus hakenut apua stressiin kouluterveydenhoitajalta? Ympyroi
sopivin vaihtoehto.
1. Kylla
2. Ei

10) Millaista apua kouluterveydenhoitaja tarjoaa stressinhallintaan? Voit
ympyroida useamman vaihtoehdon.
Keskusteluapua
Opetusta ja tiedonantoa

Rentoutumiskeinoja

1

2

3

4. Jotain muuta, mita?
5. En koe saavani apua ollenkaan.
6

En tieda.

11) Miten kouluterveydenhoitaja voisi mielestési lisata tukea stressiin liitty-
vissa asioissa? Voit ympyrdidad useamman vaihtoehdon.
1. Enemman opetusta ja tiedonantoa
2. Terveydenhoitaja olisi useammin tavoitettavissa
3. Luotettavampi ja rennompi ilmapiiri terveydenhoitajan vastaanotolla, jotta
sinne olisi helpompi menné

4. Jotain muuta, mita?

KIITOS OSALLISTUMISESTASI! ©



