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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd, kuinka yleistd stressi on lukio-
ikaisilla, miten stressi ilmenee lukioikaisilla ja mitka tekijét aiheuttavat stressia.
Tutkimuksen tarkoituksena oli myos selvittdd, minkalaisia stressinhallintakeinoja
lukioikaisilla on. Liséksi tutkimuksella saadaan tietoa siit4, mista lukioiké&iset ha-
kevat apua stressiin. Aihe on valittu oman mielenkiinnon sek& aiheen ajankohtai-
suuden perusteella. Mielenkiinnon kohteena oli nuorten hyvinvointiin ja mielen-
terveyteen liittyva aihe. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa, jolla nuorten
stressid voidaan ennaltaehkéista paremmin.

Teoreettisessa viitekehyksessa on kasitelty stressid, stressinhallintaa, nuoruutta
elaménvaiheena ja opiskeluterveydenhuoltoa. Lahteind on kaytetty Kirja- ja inter-
netldhteita sek& suomen- ja englanninkielisié tutkimusartikkeleita. Kéytetyt l&dhteet
ovat maksimissaan kymmenen vuotta vanhoja. Tutkimuksessa kaytettiin kvantita-
tilvista eli méaaréllista tutkimusotetta. Kohderyhmana olivat Kauhajoen lukion 1.
ja 2. luokkalaiset. Aineisto keréttiin kyselylomakkeilla jonkin oppitunnin aikana
toukokuussa 2016. Aineisto analysoitiin k&yttden apuna SPSS-ohjelmaa.

Tutkimustulosten mukaan stressi on lukioikaisilla hyvin yleista. Vastanneista mo-
ni koki stressin aiheuttamia oireita péivittdin tai viikoittain. Yleinen oire oli vésy-
mys, jota melkein puolet vastanneista koki viikoittain. Eniten stressia aiheutti kii-
re, menestymis- ja suoriutumispaineet sekéd epavarmuus omista kyvyisté ja osaa-
misesta. Stressinhallintakeinoina kéytettiin péivittain eniten musiikin kuuntelua,
ajanviettdmistd internetissa ja omia harrastuksia. Apua stressiin haettiin eniten ys-
tavilté ja kavereilta seké perheeltd. Ammattilaisille, kuten opiskeluterveydenhoita-
jalle, stressista puhuttiin vain vahan. Esiin tulleiden oireiden ennaltaehkéisy ja po-
sitiivisten stressinhallintakeinojen opettaminen nuorille on tarkedé. Joka kolmas
vastanneista halusikin lisatietoa stressinhallintakeinoista.

Avainsanat stressi, stressinhallinta, nuori, opiskelija
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The purpose of this bachelor’s thesis was to find out how common stress is among
high school students, how stress manifests itself among high school students and
which factors cause stress. The purpose of this bachelor’s thesis was also to find
out what sort of stress management techniques high school students have. In addi-
tion, this study gives information where high school students search help to stress.
The topic of this bachelor’s thesis is chosen by the author’s own interest and the
topicality of topic. A topic related to adolescents’ wellbeing and mental health
was the author’s interest. The aim of this study was to give information so that
adolescents’ stress can be prevented better.

The theoretical frame deals with stress, stress management, adolescence as a
phase of life and student health care. The sources include books, internet and both
Finnish and English articles. The sources are max ten years old. The study was
quantitative. The target group includes the 1% and 2™ year students in Kauhajoki
high school. The data was collected by questionnaires during a lesson in May
2016. The data was analysed by using the IBM SPSS Statistics program.

The research results show that stress among high school student is very common.
Many of the respondents felt the symptoms of stress daily or weekly. A general
symptom was tiredness which almost a half of the respondents felt weekly. The
factors that caused most stress were hurry, the pressure to succeed and perform
well and uncertainty of own abilities. The stress management techniques that were
used daily were listening to music, internet and own hobbies. Friends and family
were also important. Only few talked about stress to professionals, for example to
the public health nurse. The prevention of stress symptoms and teaching of posi-
tive stress management techniques to the adolescents is important. Every third of
the respondents wanted more information about the stress management tech-
niques.

Keywords Stress, coping, adolescent, student
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1 JOHDANTO

Vuoden 2009 Kouluterveyskyselyn mukaan joka toinen 15-25-vuotias kokee
elaménsa stressaavaksi. Yleisimpid stressin syitd ovat kiire, lilan suuret tyomaarat,
menestymis- ja suorituspaineet, epavarmuus seka taloudellinen tilanne. (Karvonen
2009 a, 121.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan vuonna 2014
15-24-vuotiaista naisista 32 % ja miehistd 11 % koki itsensa stressaantuneeksi
(Helldan & Helakorpi 2015, 51). Salmela-Aron (2011, 3) mukaan opiskelijoiden
stressi ja univaikeudet ovat lisdantyneet 2000-luvulla. Opiskelevan nuorison pa-
hoinvointi heijastelee yhteiskunnan koventuneita arvoja, jossa yksildityminen,
Kilpailu, huippusuoritusten tavoittelu ja epdvarma tulevaisuus ovat ahdistavia teki-

joita.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on selvittadd, kuinka yleista stressi on lukio-
ikaisilla, miten stressi ilmenee lukioikaisilla, mitka tekijat sitd heille aiheuttavat
sekd mita stressinhallintakeinoja lukioikaisilla on. Lisaksi tutkimuksessa selvite-
taan, mista lukioikéiset hakevat apua stressiin. Tutkimus on toteutettu Kauhajoen
lukiossa, Eteld-Pohjanmaalla. Tutkimuksen kohderyhmana olivat lukion 1. ja 2.
luokkalaiset.

Opinnaytetyon tekija valitsi aiheen oman kiinnostuksen ja aiheen ajankohtaisuu-
den vuoksi. Liséksi nuorten kokemaa stressia on tutkittu melko vahan. Tyon tekija
halusi tehdd opinndytetyon liittyen nuoriin ja heidan hyvinvointiinsa. Lisaksi mie-
lenterveyteen liittyvé aihe kiinnosti. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa,
jonka avulla nuorten stressia voidaan ennaltaehkaistad paremmin terveydenhuollon,
koulun ja vanhempien toimesta. Nuorten stressiin pystytdan puuttumaan ajoissa,
ja estdméén sen kehittyminen uupumukseksi. Lisdksi saadaan tietoa, mista nuoret

hakevat apua stressiin ja taten apua voidaan tarjota helpommin.



2 STRESSI JA NUORUUS

Tassa luvussa kasitelldédn opinndytetyon keskeisid kasitteitd, jotka ovat stressi,

stressinhallinta, nuoruus eldmanvaiheena ja opiskeluterveydenhuolto.
2.1 Stressi

Stressilla ei ole olemassa yhta tdsmallista tai oikeaa maaritelmaa. Stressi voidaan
maaritelld epamiellyttavaksi ja hallitsemattomaksi koetun fyysisen vireyden voi-
mistumiseksi. Kun &rsyke ei vastaa turvalliseksi oletettuja mielikuvia, ihmisen
stressivaste kdynnistyy. Tastd seurauksena aistit ja valppaus tehostuu. (Korkeila
2008, 683.) Stressi on elimistdn reaktio todelliseen tai kuviteltuun uhkatilantee-
seen. Stressihormoneja erittyy verenkiertoon, jotta ihminen pystyisi kohtaamaan
stressin aiheuttajan. Thmisen elimistd on stressaantuneena “taistele tai pakene” -

valmiudessa. (Vilkko-Riiheld & Laine 2010, 68-69.)

Psykologiassa erotetaan toisistaan itse stressitila, stressid aikaansaavat asiat ja ta-
pahtumat eli stressorit, selviytymiskeinot seka stressin kustannukset eli stressin
somaattiset ja psykologiset seuraukset. Arkikielessé kaikista ndista asioista puhu-
taan usein pelk&stdan stressind. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 169.) Koskisen
(2014) mukaan stressissa henkiloon kohdistuvat haasteet ja vaatimukset ylittavat
hanen kaytossa olevat voimavaransa. Yksilo ei kykene vastaamaan haasteisiin,
joita hén itse asettaa itselleen tai joita ympadristd hanelle asettaa (Mikkonen &
Nieminen 2011, 41). Stressi on siis ulkoisten vaatimusten ja ihmisen kapasiteetin
tai resurssien valinen epésuhta. Vaatimusten ja resurssien vélisen ristiriidan ei tar-
vitse olla todellinen, silld ihmisen kokemus ristiriidasta riitt44 stressitilan syntyyn.
(Keltikangas-Jarvinen 2008, 170.)

2.1.1 Lyhytkestoinen ja pitkékestoinen stressi

Stressi on vaistaméaton ilmi6 eldmassé. Pienind maariné se parantaa niin fyysista
kuin psyykkistd suorituskykyd, mutta liiallisena ja pitk&éan jatkuvana se heikentaa
terveyttd ja altistaa fyysisille ja psyykkisille sairauksille. (Koskinen 2014.) Sopi-

va stressitaso auttaa yksil6d huippusuorituksiin, itsensa voittamiseen ja yksilona



kehittymiseen (Karvonen 2009 a, 121-122). Lyhytkestoisen stressin kohdalla pu-
hutaankin ns. “hyvéstd” stressistd. Hyvéén suoritukseen tarvitaan hieman painetta,
kuten esimerkiksi pidettdessa esitelméaé tai urheiltaessa kilpatasolla. (Vilkko-
Riiheld ym. 2010, 69.)

Stressi voi olla akuuttia tai kroonista. Krooninen stressi tarkoittaa kauan jatkunut-
ta tai usein toistuvaa stressitilaa. Lyhytkestoinen, hyvin voimakas stressitila ja vé-
hainen mutta usein toistuvat stressitila saattavat olla seurauksiltaan kuitenkin yhta
pahoja. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 176.) Stressin lahde voi siis olla jokin lyhyt-
kestoinen yksittainen tapahtuma tai se voi johtua pitkaaikaisesti kuormittavasta
tekijasta. Stressi aktivoi fysiologisia stressijarjestelmia eri tavoin, kun se on ajalli-
selta kestoltaan erilaista. Lyhytkestoisessa stressissa autonomisen hermoston reak-
tiot kdynnistyvat nopeasti, mutta ne myos palautuvat nopeasti lahtétasolle. Pitka-
kestoisessa stressissd myo6s hitaammin reagoivat ja palautuvat hormonaaliset saa-

telyjarjestelmat aktivoituvat. (Peltomaa 2016, 51.)
2.1.2 Nuorten kokema stressi

Vuoden 2009 Kouluterveyskyselyn mukaan joka kymmenes ylaasteikéinen karsii
koulu-uupumuksesta ja joka toinen 15-25-vuotias suomalainen kokee eldmansa
stressaavaksi. Yleisimpid stressin syitd ovat kiire, lilan suuret tydméaéarat, menes-
tymis- ja suorituspaineet, epavarmuus seka taloudellinen tilanne. (Karvonen 2009
a, 121.)

THL:n Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttdytyminen ja terveys 2014 -
raportin mukaan 15-24-vuotiaista naisista 32 % ja miehistd 11 % koki itsensa
stressaantuneeksi. Luku on noussut tdmén ikaisilla naisilla joka vuosi pari pro-
senttiyksikkod vuodesta 2000, esimerkiksi vuonna 2000-2003 stressaantuneeksi
itsensd koki 19 %. Saman ikaryhméan miehilld prosenttiluku on pysytellyt suunnil-
leen samana vuodesta 2000. Jannittyneeksi ja stressaantuneeksi itsensé tunsivat
viimeksi kuluneen kuukauden aikana 15-24-vuotiaista naisista 27,4 % “enemman
kuin ihmiset yleensd”. Miehistd vastaava prosenttiosuus oli 8,7. (Helldan & He-

lakorpi 2015, 51.)
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Stressi ja univaikeudet ovat lisdéntyneet opiskelijoilla 2000-luvulla. Opiskelevan
nuorison pahoinvointi heijastelee yhteiskunnan koventuneita arvoja, jossa yksil0i-
tyminen, Kkilpailu, huippusuoritusten tavoittelu ja epdvarma tulevaisuus ovat ahdis-
tavia tekijoita. (Salmela-Aro 2011, 3.) Stressi on yleinen ilmidé myos opiskelijoi-
den keskuudessa (Koskinen 2014). Vuonna 2012 tehdyn Korkeakouluopiskelijoi-
den terveystutkimuksen mukaan 30 % opiskelijoista koki runsaasti stressid, mie-
histd 27 % ja naisista 31 %. Eri koulutusasteiden valilla ei ollut tilastollisesti mer-
kittavia eroja psyykkisten vaikeuksien ja stressin kokemisessa. (Kunttu & Pesonen
2013, 45.)

Linin ja Yusoffin tutkimuksessa (2013, 1) selvitettiin stressin esiintyvyytta, stres-
sitekijoitd ja stressinhallintakeinoja lukioikaisilla. Poikittaistutkimus tehtiin kuu-
teen eri lukioon 19-vuotiaille lukiolaisille Melaka nimisessa kaupungissa Malesi-
assa. Aineisto oli keratty lahelld tenttiviikkoa. Stressin esiintyvyys lukiolaisilla
oli suuri: noin 47,6 % vastaajista koki kérsivansa voimakkaasta stressista.

Koulu-uupumus tarkoittaa pitkittynytta opiskeluun liittyvaa stressioireyhtymaa,
joka ndkyy uuvuttavana vasymyksend, opiskeluun liittyvinad kyynisyyden koke-
muksina ja riittdmattomyyden tunteina. Koulu-uupumus on vakava ilmid: pitkit-
taistutkimuksen avulla on osoitettu, ettd jatkuessaan koulu-uupumus voi johtaa
masentuneisuuteen. Koulu on tarked sosiaalinen konteksti nuoruudessa ja tarkeé
kehitysymparistd nuorelle. Koulutukselliset siirtymavaiheet ovat nuorelle aikaa,
jolloin tapahtuu paljon muutoksia niin hyvinvoinnissa kuin pahoinvoinnissakin.
Erityisesti lukio on monelle nuorelle vaativa eldménvaihe. Kiire on uupumuksen
riskitekij&. Moni oppilas kokee, ettd opettajalla on véhan aikaa oppilaalle. Luki-
oissa opettajien myonteinen suhtautuminen ja motivointi suojasivat koulu-
uupumukselta. Toinen tarked uupumukselta suojaava tekijé on tulosten perusteella
kouluterveydenhuollon tuki. (Salmela-Aro 2011, 3-4.)

2.1.3 Stressin aiheuttajat

Ihmisen eldam&an kuuluu monenlaisia stressid aiheuttavia tekijoitd, vaikka usein
stressilla viitataankin tyon tai opiskelun aiheuttamaan kuormitukseen (Ahola &

Virtanen 2012, 34). Stressid aiheuttavia tilanteita, asioita tai ympériston vaatimuk-
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sia kutsutaan stressoreiksi. Kaikille ihmisille stressia aiheuttavia vaatimuksia ovat
odottamattomat eldmdantapahtumat ja suuret elamanmuutokset. Ty6ttOméksi jou-
tuminen tai laheisen kuolema on kaikille ihmisille stressi, vaikka sen kokemisessa

ja kasittelyssa onkin yksil6llisia eroja. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 178.)

Ihmisen itsensd sisdistamat arvot ja kayttaytymiselleen asettamat vaatimukset voi-
vat myo6s toimia stressoreina. Ihmisen oma vaatimustaso voi olla niin korkea, etta
mikaan ei riitd. TallGin stressori on hénen itselleen asettama tavoitetaso. (Kelti-
kangas-Jarvinen 2008, 178.) Se, mika stressaa toista, voi toiselle olla voimavara.
Seka miellyttavat ettd epamiellyttavét asiat voidaan kokea stressaaviksi. Stressia
koetaan usein muutostilanteissa, joissa voimavarat ja sopeutumiskyky joutuvat
koetukselle. (Koskinen 2014.)

Tyo- ja opiskeluelaméssa stressia voivat aiheuttaa Kiire, kohtuuton tydmaara, tuen
puute, huono tydilmapiiri, epdvarmuus omista kyvyisté ja osaamisesta seké tyon
hallinnan puute (Koskinen 2014). Usein stressi tydssa ja opiskelussa johtuu vaa-
timuksista, jotka ovat omiin kykyihin tai mahdollisuuksiin néhden ylisuuria
(Vilkko-Riihelda ym. 2010, 69). Suldo, Shaunessy & Hardesty (2008) tutkivat
stressin, stressinhallintakeinojen ja mielenterveyden yhteytta IB-tutkintoa suorit-
tavilla opiskelijoilla. Heiddn tutkimuksensa mukaan IB-tutkintoa suorittaneet
opiskelijat kokivat huomattavasti enemman stressia kuin tavallisen koulun opiske-

lijat.

Tyypillisia stressinléhteitd yksityiselaméssé ovat ihmissuhteissa tapahtuvat muu-
tokset, taloudelliset ongelmat, sairaudet ja kuormittavat elintavat, kuten paihteiden
kéayttd (Koskinen 2014). Eri ik&kausina ihmisté rasittavat kuitenkin erilaiset asiat.
Lapsi voi stressaantua perheriidoista tai turvattomuuden tunteesta, koululainen
suorituspaineista ja kilpailutilanteista, joissa vaaditaan enemmaén kuin ik& edellyt-
tad. (Vilkko-Riiheld ym. 2010, 69.)

Linin ja Yusoffin (2013, 3) tutkimuksessa tutkittiin lukio-opiskelijoiden stressin
aiheuttajia. Tutkimuksessa listattiin kymmenen eniten heille stressia aiheuttavaa
tekijad. Kaikki nama tekijat liittyivat opiskeluun. Pelko siité, ettd ei saa jatko-

opiskelupaikkaa, tentit, liika opiskelumaéra, huonojen numeroiden saaminen seka
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ajanpuute olivat viisi ensimmaisté stressia aiheuttavaa tekijaa. Loput olivat korke-
at odotukset itseltd, aikataulusta jalkeen jadminen, vaikeudet ymmartéa sisélto,
jota on opiskeltu, kyvyttomyys vastata opettajien kysymyksiin seké kilpailuhenki-

nen ymparisto.
2.1.4 Stressin oireet

Kun ihminen kohtaa haasteen, hénen elimisténsa vireystila kohoaa. Stressin tehté-
vana on mobilisoida ihmisen voimavarat kokonaisvaltaisesti kayttoon. Lisaksi sen
tehtdvana on alkuvaiheessa myds saada ihminen havahtumaan siihen, ettd hén on
tilanteessa, josta ei selvia tavanomaisella toiminnalla. (Ahola & Lindholm 2012,
12.)

Pitk&an jatkuva ja liiallinen stressi on uhka ihmisen hyvinvoinnille. Se voi johtaa
fyysiseen tai psyykkiseen sairastumiseen elimiston reagoidessa voimavarat ylitta-
vaan rasitustilaan. (Karvonen 2009 a, 122.) Pitkittyvan stressin oireet kertovat sii-
t4, ettd ihmisen kaikki voimavarat on valjastettu selviytymiseen, ja muu, tdmén
tavoitteen kannalta toisarvoinen toiminta jaa taka-alalle eika siihen riita energiaa.
Koska elimistokin on aktivoitunut, moni kokee oireet kehossaan: rinnassa on pai-
non tuntua, henke& ahdistaa, on vaikea rentoutua ja vatsa on sekaisin. (Ahola &
Lindholm 2012, 13.)

Stressi on psykofyysinen tila, joka saa aikaan ruumiissa paljon muutoksia. Stressi
vapauttaa stressihormoneja, kuten adrenaliinia; ruumis ikddn kuin “luulee” ole-
vansa pako- tai taistelutilanteessa. Ensivaiheessa fyysiset muutokset voivat paran-
taa tarkkaavaisuutta ja suoriutumista, mutta pitkdén jatkuessaan ne heikentavét
psyykkistd toimintakyky&. Ihmiset stressaantuvat eri asioista ja omalla tavallaan.
Toisilla painottuvat fyysiset, toisilla psyykkiset tai sosiaaliset vaivat. (Haasjoki &
Ollikainen 2010, 52-53.)

Tyypillisid stressioireita ovat niska-hartiaseudun jannitys, paanséarky, huimaus,
kohonnut verenpaine, sydamentykytykset, pahoinvointi, vatsavaivat, flunssakierre
ja selkévaivat (Koskinen 2014). Lisdksi liiallisen stressin aiheuttamia fyysisia

haittoja voivat olla muut lihaskivut, univaikeudet, hikoilu, intiimivaivat, motori-
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nen levottomuus, yleinen vastustuskyvyn lasku ja painonhallinnan ongelmat
(Haasjoki & Ollikainen 2010, 53).

Tyypillisid psyykkisia stressioireita ovat turhautumisen tunne, hajamielisyys,
kiinnostuksen puute, keskittymiskyvyn puute ja tarkkaavaisuuden suuntaamisen
ongelmat. Artyneisyys, unohtelu, huolestuneisuus, vasymys, ahdistuneisuus, ma-
sentuneisuus, itsetunto-ongelmat, paatoksenteon vaikeudet, epavarmuus, uupumus
ja unihairiét ovat liiallisen stressin haittoja. Stressi voi aiheuttaa my6s ruokahalun
muutoksia ja seksuaalista haluttomuutta. Stressi voi saada aikaan haitallisia ja
stressitilaa vahvistavia muutoksia kayttdytymisessimme, kuten alkoholin, muiden
paihteiden ja tupakoinnin lisdédmista seka liikunnan tai muiden harrastusten vahen-
tdmistd. Sosiaalisia haittoja voivat olla kiinnostuksen menetys sosiaalisia tilanteita
kohtaan, vaikeudet tulla toimeen muiden kanssa, aggressiivisuus, konfliktit, pa-
risuhde- ja perheongelmat, hyljityksi tulemisen pelko seké kaverisuhteiden rakoi-
lu. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 53; Koskinen 2014.)

Pitk&an jatkuva stressitilanne kuluttaa ihmisen voimavaroja, jotka eivéat paase el-
pymaan ja palautumaan normaalisti. Tassé vaiheessa stressioireet heijastavat va-
séhtdmistd. Osaltaan vasyminen myos suojaa ihmisté tdydelliseltd romahtamiselta
tai elimiston toimintahdiridiltd. Ihminen saattaa olla apaattinen ja aikaansaamaton
sekd reagoida ja toimia hyvin verkkaisesti. Tassa vaiheessa stressioireet nakyvat
jo selvésti ulospdin eikd toiminta elaméan eri rooleissa enda suju. (Ahola & Lind-
holm 2012, 14.)

Ihmiset voidaan jakaa karkeasti kolmeen ryhmé&an sen mukaan, miten he reagoivat
stressiin. Osa ihmisistd reagoi stressiin padasiassa psyykkisesti eli oireina ovat
esimerkiksi unihdiriot, vasymys ja heikentyneet elintavat. N&iden henkildiden on
yleensd helppo tunnistaa stressi ja ymmartaa oireiden yhteys ylikuormitukseen.
Osalla stressi ndkyy puolestaan ruumiillisina oireina, esimerkiksi tuki- ja liikunta-
elinten kipuina. Koska oireiden yhteytt& koettuun stressiin voi olla vaikea hahmot-
taa, saatetaan hoitaa vain pelkk&é fyysistd vaivaa mutta ei sen todellista syyta.

Kolmas ryhma késittaa sellaiset ihmiset, jotka eivat reagoi stressiin mitenkaan eri-
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tyisesti. Heidéan suorituskykynsa voi kérsida, mutta heille ei aiheudu siita psyykKki-
sié eika fyysisia terveysongelmia. (Koskinen 2014.)

Schraml, Perski, Grossi ja Simonsson-Sarnecki (2011, 987) ovat tutkineet stressia
nuorilla. Heidan tutkimuksensa tarkoituksena oli tutkia stressioireiden esiintyvyyt-
td 16-vuotiailla sek& selvittdd sukupuolien valisia eroja ja tekijoitd, jotka voivat
olla osallisena stressioireisiin. Ensimmaisen vuoden lukio-opiskelijoista yli 30 %
raportoi vakavista stressioireista. Tutkimuksessa melkein joka toinen tytt6 ja joka
viides poika kertoivat, ettd he tuntevat itsensé stressaantuneeksi korkealla tasolla.
8,2 prosentilla oli vakavia stressioireita, joita pidettéisiin aikuisilla kroonisen
stressin merkkind. Korkeiden vaatimusten ohella matalalla itsekunnioituksella,
unihéairidilla ja koyhalla sosiaalisella tuella oli tarked osuus stressioireiden esiin-
tymisessa. Tulokset korostavat tarvetta kehittda ja toteuttaa sopivia stressinhallin-

takeinoja nuorille.
2.2 Stressinhallinta

Stressinhallinnalla tarkoitetaan kaikkia ihmisen yrityksid, niin toiminnan kuin aja-
tusten tasolla, selviytya voimavarat ylittavista sisaisista ja ulkoisista vaatimuksista
seka kestad vaatimusten aiheuttamaa painetta. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaana-
nen 2012, 69.) Keinoja selviytya stressista kutsutaan coping-mekanismeiksi, ja
niiden avulla pyritddn saamaan tasapaino ympariston vaatimusten ja yksilollisen
kapasiteetin valilla tai pyritddn ainakin vahentdmaan niiden vélista ristiriitaa.
(Keltikangas-Jarvinen 2008, 181.) Stressinhallintakeinoja opettelemalla on mah-
dollista vahent&a stressin haitallisia vaikutuksia ja estda sen kehittyminen uupu-

mukseksi tai masennukseksi (Koskinen 2014).

Haasjoen ja Ollikaisen (2010, 54) mukaan stressinhallinta on hyodyllisté kahdesta
syysté: haittojen ennaltaehkéisyn ja suoritustason saételyn kannalta. Stressinhal-
linnan opettelulla stressi pysyy sellaisella tasolla, jossa sen haitalliset vaikutukset
eivét ole héiritsevia. Stressioireiden riittavan aikainen tunnistaminen mahdollistaa

asioihin puuttumisen ennen kuin stressi kasvaa liian suureksi.
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Stressié tarvitaan tavoitteiden saavuttamiseen, mutta liian suuri stressi voi romut-
taa suorituksen. Stressin maaran kasvu voi johtaa aktivoivan stressin muuttumi-
seen vahingolliseksi stressiksi ja edelleen uupumukseksi. On olennaista, etté opis-
kelija olisi suurimman osan aikaa aktivoivan stressitason alueella, ja tunnistaisi
hairitsevan stressitason rajan, alkaessaan l&hestya sitd. (Haasjoki & Ollikainen
2010, 54.)

Stressi-haavoittuvuusmallin mukaan jokaisella on yksil6llisesti muovautunut kyky
séadella stressin voimakkuutta ja sietdd stressia. Stressinsaatelykykyyn ja sen ke-
hittymiseen vaikuttavat monet asiat, kuten perimé, temperamentti, kasvuolosuh-
teet ja varhaisessa lapsuudessa saatu hoiva, aikaisemmat ja ajankohtaiset elaman-
tapahtumat seké ajankohtainen terveydentila ja ihmissuhteet. Stressin kokemus on
yksilollistd: mika kuormittaa toista voimakkaasti, ei rasita toista valttamatta lain-
kaan. lhminen tarvitsee toisaalta kohtuullista stressi& oppiakseen selviytymaén
vastoinkdymisisté. (Karlsson 2011, 287.)

Stressinhallinta on keskeinen osa stressiprosessia. Stressinhallinta kaynnistyy
stressitilanteen havaitsemisen jalkeen, jolloin ihminen ryhtyy arvioimaan tilanteen
merkitystd ja omia selviytymismahdollisuuksiaan. Stressinhallinta on télt4 osin
psyykkistd. Liséksi stressinhallintaa ovat ne konkreettiset toimenpiteet, joiden
avulla stressitilannetta yritetddn muuttaa tai omia voimavaroja vahvistaa. Myds
muut ihmiset voivat auttaa stressinhallinnassa. Stressinhallinnan onnistuminen
johtaa tilanteesta selviytymiseen, uuden oppimiseen ja eldmén normalisoitumiseen
haasteellisen tilanteen jélkeen. Stressinhallinnan ep&onnistuminen puolestaan joh-
taa stressin pitkittymiseen ja stressin Kielteisiin seurauksiin. (Ahola, Pulkki-
Raback & Véaananen 2012, 68.)

Stressihallinnan keinot voidaan ryhmitelld myds sen mukaan, pyritddnko vaikut-
tamaan stressin aiheuttajaan eli alkuperdiseen ongelmaan vai stressin kokemuksiin
tunteen ja ajattelun tasolla. Alkuperdiseen ongelmaan keskittyvien keinojen avulla
ihminen voi pyrkid muuttamaan ulkoista tilannetta ja poistamaan stressin lahteen.
Tunnekeskeisilla keinoilla lievennetddn stressin vaikutuksia séételemalld omia

tunteita esimerkiksi rentoutumalla tai itsensa rauhoittelulla. Yhta takuuvarmaa
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stressinhallintakeinoa ei ole olemassa. Se, mik& milloinkin auttaa ja on mahdollis-
ta tehd4, vaihtelee tilanteen mukaan. (Ahola, Pulkki-Raback & Vaananen 2012,
69-70.)

Nuorten kyvyt kasitella stressia eroavat aikuisten stressinkasittelykyvyista. Lapsen
ja nuoren valmiudet kasitelld ja purkaa stressid ovat puutteelliset aikuiseen néh-
den. Lapsen ja nuoren selviytymisessa on tarkedd, millaisia kayttdytymismalleja ja
millaista tukea lapsi saa vanhemmiltaan vaikeuksien kohtaamiseen. Jos vanhem-
mat hyvaksyvit ajoittaiset vaikeudet elamassa, myds lapsi voi oppia suhtautumaan
asioihin myonteisesti. Toisaalta jo lapsuusiédssa yksiloiden vélilla on suuria geeni-
periméan ja temperamenttiin liittyvia eroja kyvyssa késitelld stressid. Esimerkiksi
toinen nuori ei nayta tekevan juuri lainkaan toita kokeisiin valmistautuessaan, kun
taas toisella tuleva koe hallitsee ajatuksia ja ajankayttoa paivien tai jopa viikkojen
ajan etukateen. (Karvonen 2009 a, 122-123.)

Ainoastaan héiritsevan stressin tunnistaminen ei riitd sen poistamiseksi. Stressiin
on monia syitd ja myds monia keinoja sen hallitsemiseksi. Kaikkia stressinhallin-
takeinoja yhdistaa tydskentely kohti muutosta: stressinaiheuttajien muuttaminen
ja/tai oman toiminnan tai asennoitumisen muuttaminen suhteessa stressinaiheutta-
jiin. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 55.)

Lin ja Yusoff (2013, 3) tutkivat stressinhallintakeinoja, joita lukioikaisilla on kay-
tosséan. Stressaantuneet nuoret kayttivat eniten stressinhallintakeinoinaan itsetu-
hoisuutta, instrumentaalisen tuen kaytt6d, keskittymistd ja tunteiden késittelya,
itsesyyttelyd, irti pdastamista ja torjumista.

Shatkin, Diamond, Zhao, DiMeglio, Chodaczek & Bruzzese (2016) tutkivat kor-
keakouluopiskelijoiden stressid, stressinhallintakeinoja ja kognitiivisia taitoja.
Tutkimuksessa testattiin, kuinka eradnlainen stressiin liittyva kurssi, jonka kor-
keakouluopiskelijat pitivat yhdeksésluokkalaisille, vaikutti heiddn stressiinsé,
stressinhallintaansa ja kognitiiviseen ajatteluunsa. Syksylla opiskelijat opiskelivat
riskinotosta, paatdksenteosta, stressinhallintakeinoista ja positiivisesta kognitiivi-
sesta ajattelusta. Kevaalla he opettivat naitd taitoja 9-luokkalaisille. Syksyn jél-

keen kurssia pitavat opiskelijat kokivat parannuksia omassa stressin kokemises-
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saan, stressinhallintakeinoissaan ja toimimattomissa asenteissaan. Kevétkauden
jalkeenkadn nadmé eivéat lisdantyneet. Tallainen kurssi, etenkin syyskauden jal-
keen, on tehokas ja kaytannollinen idea stressin vahentdmiseksi ja stressinsietoky-

vyn parantamiseksi korkeakouluopiskelijoilla.

Thakerin ja Verman (2014) tutkimuksen tarkoituksena oli selvitt&d stressin tasoa
ja kéytetyinta stressinhallintakeinoa. Tutkimukseen oli valittu sattumanvaraisesti
kaksi koulua, joista toinen oli yksityinen ja toinen julkinen koulu. Tutkimukseen
osallistujat olivat ialtddn 14-16-vuotiaita. Tulosten mukaan molempien koulujen
opiskelijat kokevat stressid korkealla tasolla. Verrattaessa koulujen opiskelijoita
kesken&an stressin kokemisessa ei ollut merkittdvaa eroa. Julkisen koulun opiske-
lijat kéayttivat paljon negatiivisia stressinhallintakeinoja, kuten etdisyyden ottoa,
pakoilua ja vélttelya. Yksityisen koulun opiskelijat kayttivat enemman positiivisia
keinoja, kuten sosiaalisen tuen etsimistd, vastuun hyvéksymistd ja ongelmanrat-
kaisua. Taman tutkimuksen tulosten mukaan miespuoliset opiskelijat olivat
enemman stressaantuneita kuin naispuoliset, ja naispuoliset kayttivat enemman

positiivisia stressinhallintakeinoja kuin miespuoliset opiskelijat.
2.2.1 Fyysisia keinoja

Saannollinen ateriarytmi, riittava uni ja lepo, sdédnndllinen liikunta ja kohtuullinen
nautintoaineiden kayttd ovat hyviad fyysisia keinoja torjua stressia (Haasjoki &
Ollikainen 2010, 56). Levanneend ja hyvakuntoisena kestdd myos ajoittaista stres-
sid. Thmiset saattavat yrittaa lievittaa stressia mielihyvaa tuottavilla epaterveellisil-
14 elintavoilla, muun muassa tupakoimalla, ”lohtusyomiselld” tai kayttamalld al-
koholia. Nautintoaineilla voidaan pyrkié irrottautumaan tyoasioista ja kohenta-
maan mielialaa. Jotkut ihmiset saattavat lisatd alkoholin kulutustaan ja toiset taas
herkuttelevat kuormittavissa tilanteissa rentoutuskeinona. (Ahola, Pulkki-Raback
& Védnanen 2012, 71-73.)

Liikunnan avulla pyritddn esimerkiksi purkamaan kertynyttd jannittyneisyytta ja
vahvistamaan fyysisié ja henkisid voimavaroja. Saannéllinen liikunnan harrasta-
minen edistdd stressinhallintaa. My06s nuoruudessa aloitettu urheiluharrastus en-

nustaa vahaisempaa stressia keski-idssa. Liikunnan harrastamisen on myds todettu
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vahentavan kehon reagointiherkkyytta stressitilanteessa. (Ahola, Pulkki-Raback &
Véénanen 2012, 71-73.)

Hengitys- ja mielikuvaharjoitukset, jooga ja rentoutuminen ovat myés hyvia kei-
noja véahentaa stressid (Haasjoki & Ollikainen 2010, 56). Rentoutusharjoitusten
avulla opitaan kiinnittdmaan huomio olennaisimpiin asioihin ja yllapitdimaan te-
hokas toimintakyky haastavissakin tilanteissa. Tutkimusten mukaan mielikuva- ja
rentoutumistydskentely edistaa terveytta ja tydssa jaksamista monella tavalla: eri-
laiset Kkiputilat ja fyysiset oireet lievenevat, stressinsietokyky kasvaa, ahdistunei-
suus ja artyneisyys vahenevat ja vuorovaikutustaidot paranevat. (Karvonen 2009
b, 159-164.)

Pienet tauot paivan mittaan véhentavét stressia. Esimerkiksi istumatyota tekevan
on hyva nousta muutamaksi minuutiksi ylos joka tunti, venytelld ja tehda pienta
jumppaa. Terveellinen ympéristo eli ergonomiasta huolehtiminen, luonnossa liik-
kuminen ja terveellinen ravinto ovat fyysisia keinoja véhent&4 stressié. (Haasjoki
& Ollikainen 2010, 56.)

2.2.2 Psyykkisia keinoja

Psyykkiset hallintakeinot tarkoittavat kaikkia yksilon kéayttdmid tietoisia ja raken-
tavia toimia, joilla han pitédd yll4 mielen tasapainoaan. Kyky itsetutkiskeluun ja
omien arvojen uudelleen arviointiin kuuluu psyykkisiin hallintakeinoihin. Ne voi-
vat painottua myos erilaisiin tehtaviin, esimerkiksi asioiden jarjestelyyn ja kay-
tdnnon asioiden hoitamiseen. Toinen voi antaa valtaa enemman tunteilleen, ja an-
taa itkun tulla tai etsii turvaa muista. Joskus hallintakeinona voi toimia kunnon
riitelykin. Tarke&& kuitenkin on mielen tasapainon kannalta, ettd tunteiden vyo-
ryyn ei jaada kiinni, vaan pyritddn rakentaviin ratkaisuihin. (Vilkko-Riiheld &
Laine 2010, 77-78.)

Sosiaalinen tuki ja yhteenkuuluvuus vahentdvat stressia. Itsensd hemmottelu, vir-
kistyminen, "hulluttelu”, luovuus ja tarinallisuus ovat ihmisen keinoja stressinhal-
lintaan. Luova toiminta, erilaiset mielikuvat ja huumorin kéyttd auttavat kiperissa
tilanteissa. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 56; Vilkko-Riihel&d & Laine 2010, 77.)
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Vuorovaikutustaitojen harjaannuttaminen ja tunteista puhuminen véhentavat stres-
sid. Jamakkyys eli kyky pitad omia puoliaan polkematta muiden oikeuksia sek&
sinnikkyys ovat taitoja, joiden avulla stressid voi hallita. (Haasjoki & Ollikainen
2010, 56.)

2.2.3 Ajatteluun liittyvia keinoja

Rakentava ja positiivinen ajattelu ovat keinoja torjua stressida. Suhtautuminen
haasteisiin rakentavasti, asioiden hyvéksyminen ja kyky nahdéa takaisku oppimis-
kokemuksena seka kyky hyvaksya asioiden monet puolet ja vivahteet ovat hyvia

keinoja stressinhallintaan. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 56.)

Johdonmukaiset ja realistiset tavoitteet auttavat stressinhallinnassa (Haasjoki &
Ollikainen 2010, 56). Silla on suuri merkitys, millaisia tavoitteita esimerkiksi
opiskelija itselleen asettaa. Pienet, konkreettiset ja realistiset osatavoitteet laajo-
jen, abstraktien ja epdrealististen tavoitteiden sijaan auttavat opiskelijaa kohdista-
maan huomionsa oppimisen kannalta ajankohtaisiin kysymyksiin. (Mikkonen &
Nieminen 2011, 42.)

Usein arkisilla ratkaisuilla voidaan saada aikaan myonteisia muutoksia, vaikka
jaksamisen ongelmat voivat olla hyvinkin monisyisid. Esimerkiksi kirjastossa ko-
din sijaan opiskelu voi auttaa opiskelijaa saamaan paljon enemmaén aikaan. Prio-
risointi ja itselle tarkeiden asioiden méaarittely on usein jo sindnsa voimaannutta-
vaa. (Mikkonen & Nieminen 2011, 42.)

Ajanhallinta, aikataulujen ja ty6jarjestysten luominen ovat keinoja stressinhallin-
taan (Haasjoki & Ollikainen 2010, 56). Aikataulujen tekeminen ja oman tydsken-
telyn suunnittelu auttavat pysymaan tavoitteissa, mutta ovat toimiessaan myas hy-
vinvoinnin tyokalu. Konkreettinen ajankayton suunnittelu auttaa erottamaan opis-
kelun ja vapaa-ajan toisistaan. Liian ehdottomat suunnitelmat voivat lisata syylli-
syyttd tekeméttomista toistd, minka takia suunnitelmat voivat helposti kaantya it-

sed vastaan ja lisatékin stressid. (Mikkonen & Nieminen 2011, 42.)
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2.3 Nuoruus elamanvaiheena

Tassa tutkimuksessa kohderyhmand ovat ensimmaéisen ja toisen vuoden lukio-
opiskelijat, jotka yleensé ovat i&ltdédn 16-18-vuotiaita nuoria. Tassa osiossa kési-

telladn nuoruutta elamanvaiheena.

Nuoruusiké tarkoittaa lapsuuden ja aikuisuuden valille sijoittuvaa kehitysvaihetta.
Nuoruusiké alkaa puberteetista ja paattyy aikuisen persoonallisuuden eheytymi-
seen noin 22-vuotiaana. Nuoruusika voidaan jaotella vaiheisiin: varhaisnuoruu-
teen (11-15 v), keskinuoruuteen (16-18 v) ja mydhaisnuoruuteen (18-22 v). Néil-
l& kaikilla vaiheilla on oma kehitystehtavansé. Varhaisnuoruudessa kehitystehtava
on muuttuva suhde omaan kehoon, keskinuoruudessa muuttuva suhde omiin van-
hempiin ja myohaisnuoruudessa aikuinen identiteetti on muodostunut. (Hietala,
Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala 2010, 40.)

Nuoruusikdé pidetadn elaman toisena mahdollisuutena, milla tarkoitetaan, etta
nuoruusiassé ihminen kokee yhtd suuria psyykkisid ja fyysisid muutoksia kuin
varhaislapsuudessa. Ndiden muutoksien kerrotaan olevan seurauksiltaankin yhta
merkittavid. Nuoruusian muutokset liittyvat voimakkaammin biologisiin, sosiaali-
siin ja psyykkisiin tapahtumiin kuin miss&an muussa ihmisen kehitysvaiheessa.
(Klockars 2011, 18.)

2.3.1 Biologiset muutokset

Biologiset muutokset nuoruudessa nakyvat fyysisend kasvuna ja kypsymisend
seksuaalisuuteen. Puberteetti-idssd nuoret saavuttavat sukukypsyyden. Tyt6illa
puberteetti alkaa keskimaarin poikia aiemmin, mutta yksil6llinen vaihtelu on suur-
ta. Noin 95 % nuorista kehittyy odotuksien mukaan. (Hietala ym. 2010, 41; Toivio
& Nordling 2013, 102.)

Tyt6illa fyysinen muutos alkaa rintarauhasten kehittymiselld. Kiivain pituuskasvu
ajoittuu murrosian alkuun ja kuukautiset alkavat keskiméarin 13-vuotiaana. Pojilla
puberteetti alkaa kivesten, kivespussien ja peniksen nopealla kasvulla. Kasvupy-
rahdys tapahtuu noin 14-vuotiaana. Parrankasvu alkaa vasta murrosian loppupuo-

lella. Adnimurroksen takia aanenkayton kontrolli voi vaikeutua. Seka pojilla etta
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tytoilld nopean kasvun yhteydessd myds iho muuttuu rasvaiseksi ja finneja il-
maantuu kasvoihin. (Toivio ym. 2013, 102.)

Muutosten hyvaksyminen voi olla ahdistavaa ja vaikeaa. Tytoilla erityisesti on
vartalon muotoon liittyvi& huolia. Suurin osa normaalipainoisistakin tytoista pitaa
itseddn lihavina. Monien selvitysten mukaan vain hyvin pieni osa suomalaisista
tytoista on tyytyvaisia ulkondkoonsa. Pojillakin ulkonékdpaineita on, mutta niiden
merkitys ei ole yhta suuri kuin tyt6illa. Heilla kehon suhteen tarkeédksi nayttaisi

muodostuvan urheilullisuus ja lihaksikkuus. (Toivio ym. 2013, 102.)
2.3.2 Psyykkiset muutokset

Ihmisen kehityksessé tapahtuu nuoruudessa huomattavia sosiaalisia, kognitiivisia
sekd tunnemaailmaan liittyvia muutoksia, jotka vievét kohti aikuisuutta ja it-
sendistymista (Toivio ym. 2013, 102). Seka nuoren omassa, sisaisessa psyykkises-
sé kehityksessa ettd hanen suhteessaan muihin ihmisiin tapahtuu muutoksia. Nuo-
ruusidssa tulee vastaan kehitysvaiheita ja kehityshaasteita, jotka ovat olennaisia

ihmisen identiteetin muodostumisen kannalta. (Klockars 2011, 19.)

Nuoruusian aikana aivot kehittyvat merkityksellisesti aina noin 25. ikdvuoteen
asti. Aikuinen harkintakyky kehittyy nuorella véhitellen. Abstrakti ajattelu, koko-
naisuuksien hahmotus ja pééattelykyky kehittyvat yksilollisesti aikuisen tasolle.
Nuoruusiéssé mielialanvaihtelut ovat tavallisia. Nuori tarvitsee seka aikuisten etta
ikatovereiden apua nuoruuden psyykkisten kehitystehtavien toteuttamisessa. (Hie-
tala ym. 2010, 43.)

Nuoruusidssé ihmisen tulisi riittdvassa maarin voida irtaantua vanhempiensa ajat-
telusta sek& luoda itselleen omat arvot ja mielipiteet. Lapsuuden perheestd irrot-
tautumisen riittdva onnistuminen nakyy myo6hemmin nuoren aikuisen eldméssa
kykyné el itsendistd elamad uusien ja erilaisten ihmisten kanssa. Vanhemmista
irtaantumisen avuksi ja tarkeéksi mielipiteisiin ja kehitykseen vaikuttajaksi tulevat
ikatoverit ja perheen ulkopuoliset esikuvat seka nuoruusikéisen idolit. Nuori, joka
el kykene luomaan riittdvan hyvia suhteita ikatovereihinsa, on vaarassa eristaytya

lilkaa ja jattaytya luontaisen tuen ja jakamisen ulkopuolelle. (Klockars 2011, 19.)
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Nuoruusién kokonaisvaltaisin kehitystehtdva on oman identiteetin luominen ja sen
yhdistaminen persoonallisuuteen. Identiteetti muotoutuu koko eldmén ajan, mutta
identiteetin kehittyminen juuri myohaisnuoruudessa on néhty keskeisend nuoruus-
idn kehityshaasteena. Identiteetin riittdvan muotoutumisen my®6ta nuori aikuinen
pystyy yll&pitdmaan omia arvojaan, ndkemyksidan, mielipiteitdan, elaméntapojaan
ja ihmissuhteitaan. Se myds turvaa riittdvan pysyvét ihmissuhteet esimerkiksi seu-
rustelukumppanin léytamisen, parisuhteen muodostumisen ja perheen perustami-
sen kannalta. (Klockars 2011, 19-20.)

2.3.3 Sosiaaliset muutokset

Nuoren asema muuttuu perheessa ja aikuisten kanssa, kun han ei ole endéd yhté
riippuvainen aikuisista kuin ennemmin. Koulumuoto muuttuu myds, ja tulevai-
suuden ammatilliseen sitoutumiseen vaikuttavat opetukselliset valinnat on nykyi-
sin tehtdva jo siirryttdessa yldasteelle. Koulun tyoharjoittelussa tai kesétyopaikas-
sa nakyy tyOeldmaan siirtymisen ennakointi. Rippikoulu tai vastaava eettis-
yhteisollinen kiinnittyminen sijoittuu samaan aikaan, kun harrastusten valinta seké
niiden yllapito siirtyy nuorelle itselleen. Tama kaikki vaikuttaa tulevaisuuden

muotoutumiseen nuorella. (Klockars 2011, 18.)

Vanhempien, I&hiympdriston ihmisten ja yhteiskunnan suhtautuminen nuoruus-
ikdistd kohtaan muuttuu naiden muutosten my6ta. Nuori saa ja toisaalta hanelta
my0s vaaditaan entistd enemman itsendisyytta, yksilollisyytta ja yhteiskunnallista
vastuuta. (Klockars 2011, 18.)

Nuorten vertaisryhmat ovat yleensa ikdrakenteeltaan homogeenisia, mutta eivat
valttamatta pysyvid. Ryhmaan paaseminen ja kuuluminen ovat nuorelle térkeéa.
Vanhemmat eivét endd ole tukemassa nuoren sosiaalista selviytymistd ja sopeu-
tumista samalla lailla kuin lapsuudessa. Vertaisryhméssa nuoren asenteiden ja
mielipiteiden kehitys prosessoituu. Ryhmassa tulee esiin usein yhdenmukaisuuden
paine, joka ndkyy myos kayttdytymisessa ja ulkoisina tunnusmerkkeind. Ryhmén
paineella on vaikutusta nuoren tekemiin valintoihin ja kokeiluihin. Yleisesti mur-
rosian alku- tai keskivaiheessa alkavat tupakointi- ja paihdekokeilut. (Toivio ym.
2013, 104.)
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2.4 Opiskeluterveydenhuolto

Opiskeluterveydenhuollon palvelut ovat tarkoitettu ammatillisessa koulutuksessa
opiskeleville, lukiolaisille, ammattikorkeakoululaisille ja yliopisto-opiskelijoille.
Yliopistoissa ja ammattikorkeakouluissa puhutaan hyvinvointityosta. Sill& ediste-

taan terveytté ja opiskelukykyé seké opiskeluyhteison hyvinvointia. (THL 2016.)

THL:n (2016) mukaan opiskeluterveydenhuollon tavoite on yll&pitdd ja edistéda
opiskelijoiden hyvinvointia edistamélla opiskeluympériston terveellisyytta ja tur-
vallisuutta sekéd opiskeluyhteisén hyvinvointia. Tavoitteena on myds edistda ja
seurata opiskelijoiden terveyttd ja opiskelukykya seka jarjestaa terveyden- ja sai-
raanhoitopalveluja opiskelijoille mukaan lukien mielenterveys- ja péihdetyo, sek-
suaaliterveyden edistdminen seka suun terveydenhuolto. Liséksi tavoitteena on
tunnistaa varhain opiskelijan erityisen tuen tai tutkimuksen tarve, tukea opiskeli-

jaa seka tarvittaessa ohjata hanet jatkotutkimuksiin tai -hoitoon.

Opiskeluterveydenhuoltoa ohjaa ja valvoo sosiaali- ja terveysministerid. Opiske-
luterveydenhuollosta saadetaan terveydenhuoltolaissa. (Sosiaali- ja terveysminis-
terid.) Terveydenhuoltolain tarkoituksena on yllapitaa ja edistaa vaeston terveytta,
hyvinvointia, tyo- ja toimintakykya sek& sosiaalista turvallisuutta, kaventaa vées-
toryhmien valilla olevia terveyseroja seka toteuttaa véeston tarvitsemien palvelu-
jen yhdenvertaista laatua, saatavuutta ja potilasturvallisuutta. Lain tarkoituksena
on liséksi vahvistaa terveydenhuollon palvelujen asiakaskeskeisyytta. Tarkoituk-
sena on my0s vahvistaa perusterveydenhuollon toimintaedellytyksia ja parantaa
terveydenhuollon toimijoiden, kunnan eri toimialojen valista sekd muiden toimi-
joiden kanssa tehtdvaa yhteisty6té terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa seké

sosiaali- ja terveydenhuollon jarjestdmisessa. (L30.12.2010/1326.)

Terveydenhuoltolain (L30.12.2010/1326) mukaan kunnan perusterveydenhuollon
on jarjestettava opiskeluterveydenhuollon palvelut alueellaan sijaitsevien lukioi-
den, ammatillista perusopetusta antavien oppilaitosten sek& korkeakoulujen ja yli-
opistojen opiskelijoille. Opiskeluterveydenhuoltoa on jarjestettava opiskelijoille

heidan kotipaikastaan riippumatta.
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Opiskeluterveydenhuollon yhtendinen laatu- ja palvelutaso varmistetaan asetuk-
sella valtakunnallisesti. Valtioneuvoston asetuksessa neuvolatoiminnasta, koulu-
ja opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkéisevasta suun terveyden-
huollosta on madritelty opiskeluterveydenhuoltoon oikeutetut opiskelijat.
(L6.4.2011/338.)

Opiskeluterveydenhuollolla on omat erityishaasteensa. Henkiloston opiskeluter-
veydenhuollossa tulee olla erityisesti perehtynyt opiskelevien nuorten ja nuorten
aikuisten kehitysvaiheeseen, terveysongelmiin ja opiskelukykyyn vaikuttaviin
asioihin. Nuoret ja nuoret aikuiset lapikayvat aikuistumis- ja itsendistymisproses-
sia. Samalla he suorittavat tutkintoon tahtéavia opintoja hankkiakseen valmiuksia
tyéelamaén. Nuoret siis eldvat samanaikaisesti kahden merkittdvan muutosvai-
heen keskelld. Sairauksien hoidon ja yleisen terveyden lisaksi opiskeluterveyden-
huollossa on keskeista edistaa fyysistéd, psyykkisté ja sosiaalista terveytta tukevia
opiskeluoloja seka puuttua tekijoihin, jotka heikentévat opiskelukykya. Opiskelu-
terveydenhuolto on opiskelijoiden tyoterveyshuoltoa. (Kunttu & Laakso 2011,
80.)

Oppilaitosten valilla on edelleen suuria alueellisia eroja henkildston saatavuudessa
ja mitoituksessa. Lukioiden ja ammatillisten oppilaitosten ensimmaisen ja toisen
vuoden opiskelijoista valtaosa kokee terveydenhoitajalle paasyn helpoksi. Tyo6-
voimavajausta on eniten laékarin ja psykologin palveluissa. Mielenterveysongel-
mat, yleisimpind masennus ja ahdistuneisuus, johtavat helposti opiskelukyvyn
heikkenemiseen. Oppilaitoksen terveydenhoitaja, 1a4kari, psykologi ja kuraattori
ovat asiantuntijoita opiskelijan mielenterveyden ongelmien arvioinnissa, hoidossa
ja hoitoonohjauksessa. Ennaltaehkéisevé neuvonta ja tuki sosiaalista mediaa hyo-

dyntden tdydentad nait4 opiskelijahuollon palveluja. (Mali 2011, 82.)

Opiskeluterveydenhuollon jarjestdmissé terveystarkastuksissa tutkitaan kliinisilla
tutkimuksilla tai muilla menetelmilld opiskelijoiden terveydentilaa, toimintakykyéa
ja terveyden edistamistarpeita. Jos todetulle riskille tai poikkeamalle ei tehdd mi-
taan, terveyden tarkastaminen ei ole hyddyllistd. Tavoitteena on pyrkid saamaan

kokonaiskésitys opiskelijan terveydestd, hyvinvoinnista ja opiskelukyvystd, ja
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héntd kannustetaan ottamaan vastuuta omasta terveydestdan. Tarkastuksissa on
keskeista kartoittaa opiskelijan elamantilannetta ja henkisid voimavaroja terveys-
riskien liséksi. (Laakso & Kunttu 2011, 106.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, kuinka yleista stressi on lukioikéi-
silld, miten stressi ilmenee lukioikaisilla ja mitka tekijat sité heille aiheuttaa. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli myds selvittdd, minkalaisia stressinhallintakeinoja lu-
kioikaisilla on. Lisaksi tutkimuksella saadaan tietoa siita, misté lukioikaiset hake-

vat apua stressiin.

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla nuorten stressia voidaan
ennaltaehkéistd paremmin terveydenhuollon, koulun ja vanhempien toimesta.
Nuorten stressiin pystytdén puuttumaan ajoissa, ja estdd sen kehittyminen uupu-
mukseksi. Liséksi saadaan tietoa, mistd nuoret hakevat apua stressiin ja taten apua

voidaan tarjota helpommin.

Tutkimuksen tuottamasta tiedosta on hyotyd myods opiskeluterveydenhoitajalle.
Hén saa tietoa, kuinka yleista stressi on nuorilla. Tutkimuksen avulla saadaan tie-
toa, miten stressi ilmenee nuorilla ja mik& sita heille aiheuttaa. Opiskelutervey-
denhoitaja voi huomata merkkeja ajoissa ja puuttua asiaan. Lisaksi saadaan tietoa,
miten nuoret hallitsevat stressid. Opiskeluterveydenhoitaja osaa kertoa ja opettaa

nuorille uusia stressinhallintakeinoja.

Lisaksi opinnéytetyon tekija kehittdd omaa osaamistaan ja saa tietoa nuorten ko-
kemasta stressistd. Opinnaytetyon tekija voi hyddyntaa tutkimuksen tietoja ja tu-

loksia omassa tydssaan tulevana terveydenhuollon ammattilaisena.
Tutkimuskysymykset:

Miten yleista stressi oli lukioikéisill&?
Miten stressi ilmeni lukioikaisilla?
Mitka tekijat aiheuttivat stressia lukioikaisille?

Mité stressinhallintakeinoja lukioikaiset kayttivat?

o B~ w0 DD

Misté lukioikaiset hakivat apua stressiin?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa osuudessa kasitelladn tutkimusmenetelmad, tutkimuksen kohderyhmaa ja

aineistonkeruuta seka aineiston analyysié.
4.1 Tutkimusmenetelmé

Tassa tutkimuksessa tutkimusmenetelmana kaytettiin kvantitatiivista eli maéarallis-
td tutkimusotetta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskitytddn muuttujien mit-
taamiseen, tilastollisten menetelmien kaytt6on ja muuttujien valisten yhteyksien
tarkasteluun. Kvantitatiivisen tutkimuksen ominaispiirteitd ovat muun muassa pe-
rusjoukon ja otoksen maéarittely, teoreettisten kasitteiden operationalisointi mitat-
taviksi muuttujiksi, numeerinen mittaaminen, tutkijan ja tutkittavan valinen etéi-
nen suhde ja objektiivisuus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 55-62.)

Kvantitatiiviset tutkimukset voidaan jakaa pitkittdis- ja poikittaistutkimuksiin.
Pitkittaistutkimuksessa aineistoa kerdtdan useammin kuin kerran ja tutkimusilmio
séilyy samana. Poikittaistutkimus taas tarkoittaa, ettd aineisto kerataan kerran eika
tarkoituksena ole tarkastella samaa tutkimusilmiota end4 toistamiseen. (Kankku-
nen ym. 2013, 56.) Tassa tutkimuksessa aineisto kerdattiin vain kerran, eika tutki-

musilmiéta tulla tarkastelemaan enéa uudelleen.

Kvantitatiivinen tutkimusote sopi tahén tutkimukseen kohdejoukon suuruuden ta-
kia. Tutkimuksen aineisto kerattiin kyselylomakkeella. Opinnéytetyon tekijéa halu-
si toteuttaa kyselyn kaikille kyseessé olevan lukion ensimmaéisen ja toisen vuoden
opiskelijoille seka halusi opinnédytteeseen melko suuren otoksen, jotta saataisiin
luotettavia tuloksia. Kyselylomakkeeseen kohderyhmén oli helppo ja nopea vasta-
ta. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 195) mukaan kyselytutkimuksien
etuna on yleensa se, etta niiden avulla voidaan keratd laaja tutkimusaineisto. Ky-
selymenetelma sdéstaa tutkijan aikaa ja vaivannakod, joten se on tehokas mene-
telm&. Sen avulla tutkimukseen voidaan saada paljon henkil6it4 ja voidaan myos

Kysyd monia asioita.
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Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kyselylomakkeet ovat yleisimmin kaytetty ai-
neistonkeruumenetelmd. Kyselylomake aineistonkeruutapana kuuluu niin sanot-
tuihin primaariaineistoihin, mika tarkoittaa, ettd se sisdltdd valitonta tietoa tutki-
muskohteesta ja kerataan juuri tiettyd tutkimusta varten. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2013, 113-114.) Tyon tekija on laatinut kyselylomakkeen (LIITE
2) kysymykset teorian pohjalta ja muista opinndytteistd mallia ottamalla. Kysely-
lomake sisalsi monivalintakysymyksid sekd muutaman avoimen kysymyksen. Ky-

selylomakkeen alussa oli lyhyt mééaritelma stressisté seké vastausohjeet.

Kyselylomakkeen ensimmaiseksi sivuksi oli niitattu saatekirje (LIITE 1), jossa
opinnaytetyon tekija esitteli itsensa, ja tutkimuksen aiheen, tarkoituksen ja tavoit-
teen, kertoi tutkimuksen tayttoon liittyvét ohjeet seka tutkimuksen luottamukselli-
sesta analysoinnista ja tutkimustulosten héavittamisesta. Lisaksi saatekirjeessa ker-
rottiin, ettd osallistuminen tutkimukseen on taysin vapaaehtoista ja tutkimuksen
teon sai lopettaa missé vaiheessa tahansa. Saatekirjeessa mainittiin mygs, etta
valmiin opinnédytetydn tulokset julkaistaan opinndytetdiden tietokannassa These-

uksessa.

Kyselylomake esitestattiin ennen sen varsinaista kdyttod. Esitestaus suoritettiin
yhteensa seitsemélla henkil6lla sahkopostin kautta. Esitestaus on keskeinen osa
tutkimuksen luotettavuuden lisdamistd (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 205). Esitestaajilta tuli hyvid muutosehdotuksia kysymysten muotoiluun ja

pieniin seikkoihin, kuten vastausvaihtoehtoihin.
4.2 Tutkimuksen kohderyhma ja aineistonkeruu

Tutkimuksen kohderyhména olivat lukion ensimmaisen ja toisen vuosiluokan
opiskelijat, joita oli yhteensa 122. Tutkimusaineisto kerattiin Kauhajoen lukiossa
toukokuussa 2016. Aineistonkeruuvaiheessa kolmannen vuoden opiskelijat eivét
olleet endd koulussa ylioppilaskokeiden jalkeen. Opinndytetyon tekijan mielesta
ensimmaisen ja toisen vuoden opiskelijoista sai sopivan kokoisen aineiston tutki-
musta varten. Tyon tekijé valitsi kohderyhmaéksi lukiolaiset, koska halusi selvittaé
stressid sen ikaisilla ja lukiossa opiskelevilla nuorilla. Ensimmaisen luokan opis-

kelijat olivat opiskelleet lukiossa toukokuuhun mennessa jo melkein vuoden, ja
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toisen luokan opiskelijat kaksi vuotta. Opiskelu lukiossa oli siis ehtinyt tulla tu-

tuksi my6s ensimmaisen vuoden opiskelijoille kevé&seen mennessa.

Opinnaytetyon tekija oli yhteydessd Kauhajoen lukion rehtoriin alkuvuodesta
2016. Tyon tekija kyseli alustavaa lupaa tutkimuksen tekoon rehtorilta. Virallinen
tutkimuslupa anottiin Kauhajoen sivistystoimenjohtajalta my6hemmin kevaalla.
Tyon tekijé oli séhkopostitse yhteyksissé lukion rehtoriin ja kanslistiin sovittaessa

tutkimuksen toteutukseen liittyvisté asioista.

Osa tutkimuksen kohderyhmasté oli alaikaisid, joten heidan vanhemmiltaan tuli
kysya lupa tutkimukseen osallistumisesta. Opinndytetyon tekijé toimitti s&éhkoises-
ti koululle vanhemmille lahetettavan lupalapun, jonka lukio toimitti edelleen van-

hemmille allekirjoitettavaksi. Oppilaat palauttivat lupalapun koululle takaisin.

Tyon tekija toimitti kyselylomakkeet saatekirjeineen seké tyhjia kirjekuoria luki-
olle sovittuna aikana. Opettajat jakoivat kyselylomakkeet luokissa jonkin tunnin
alussa. Kyselylomakkeen tayttdminen kesti noin 10 minuuttia, jonka jalkeen opet-
taja kerési lomakkeet oppilailta, laittoi muutaman lomakkeen aina yhteen Kirje-
kuoreen ja sulki sen. Lomakkeen ensimmaisené sivuna oli saatekirje, joten vasta-
ukset peittyivét silld&. On mahdollista, ett4 opettaja saattoi ndhdd vastauksista osan
laittaessaan niitd Kkirjekuoriin. Tiedonkeruuaika kesti noin viikon, jonka aikana
opettajat saivat keratd kyselyt luokilta. Lomakkeita sailytettiin kirjekuorissa luki-
on kansliassa lukittujen ovien takana. Tyon tekija haki lopuksi kyselylomakkeet

itselleen takaisin analysointia ja raportointia varten.
4.3 Aineiston analyysi

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on keskeista paatelmien teko havaintoaineiston
tilastolliseen analysointiin perustuen. Tuloksia kuvaillaan prosenttitaulukoiden
avulla ja tulosten merkitsevyytta testataan tilastollisesti. (Hirsjarvi ym. 2009,
131.) Aineistoa kuvaillaan yleensé kéayttamalla frekvensseja ja prosenttiosuuksia.
Frekvenssi tarkoittaa kuhunkin luokkaan kuuluvien tilastoyksikdiden lukumaaraa.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 132.)
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Tutkimuksen aineisto analysoitiin kayttamalla IBM SPSS Statistics 23 -ohjelmaa.
Vastattuja kyselylomakkeita palautettiin yhteensd 115. Kyselylomakkeet syotet-
tiin yksitellen SPSS-ohjelmaan. Ohjelma muunsi vastaukset tilastollisesti kasitel-
tdvaan muotoon. Opinndytetyon tekija muodosti vastauksista taulukoita ja kuvioi-
ta, joilla tuloksia havainnollistettiin. Taulukot ja kuviot parantavat tekstin luetta-
vuutta ja ymmarrettavyyttd (Hirsjarvi ym. 2009, 293). Tulokset on maaritelty lu-

kumaarina (n) ja prosentteina (%).
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32
5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen vastausprosentti oli 94. Kyselylomakkeet vietiin 122 opiskelijalle,

joista 115 (94 %) vastasi kyselyyn.
5.1 Taustatiedot

Taustatiedoissa kysyttiin sukupuolta ja vuosiluokkaa. Kyselyyn vastanneista 56,5
% (n=65) oli tyttdja ja 42,6 % (n=49) oli poikia. Yksi vastanneista ei ilmoittanut
sukupuoltaan. Yli puolet vastanneista oli 2. vuoden opiskelijoita ja melkein loput
vastanneista oli 1. vuoden opiskelijoita. 3. vuoden opiskelijoita oli kaksi. VVastaa-

jien vuosiluokka on kuvattu kuviossa 1.

3. vuosi
1,7 % (n=2)

1. vuosi
42,6 % (n=49)

2. vuosi
55,7 % (n=64)

Kuvio 1. Vastaajien vuosiluokka %, n (n=115).
5.2 Stressin yleisyys ja stressioireet

Tutkimuksessa selvitettiin, onko nuori kokenut itsedaan stressaantuneeksi lukioai-
kana. Talla kysymyksell& haluttiin tietoa stressin yleisyydesta lukioikaisilla. Vas-
tanneista suurin osa oli kokenut itsensa stressaantuneeksi lukioaikana. Vahemmis-

t0 ei ollut kokenut itsedan stressaantuneeksi. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Lukioaikana itsensa stressaantuneeksi kokeneet %, n (n=115).

Stressioireista selvitettiin, kuinka usein vastaajat olivat kokeneet stressioireita
viimeisen puolen vuoden aikana. Vastausvaihtoehdot olivat paivittdin, viikoittain,
kuukausittain, kerran puolessa vuodessa ja en ollenkaan. Stressioireet jaettiin ylei-
siin, psyykkisiin ja fyysisiin tuntemuksiin ja oireisiin sek& sosiaalisiin tilanteisiin

liittyviin.
5.2.1 Yleiset tuntemukset

Yleisten tuntemuksien osuudessa tutkittiin, kuinka usein vastaajat olivat kokeneet
viimeisen puolen vuoden aikana tyytymattomyyttd, hyvan olon puuttumista ja
vaikeutta rentoutua. Yleisin tuntemus pdivittain oli tyytyméattdmyyden kokemi-
nen. Neljasosa koki viikoittain ja yli kolmasosa kuukausittain vaikeutta rentoutua.
Vastaukset ovat kuvattuna tarkemmin taulukossa 1 lukumé&érina (n) ja prosenttei-
na (%).
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Taulukko 1. Vastaajien ilmoittamat yleiset stressioireet (n, %).

34

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Enollen- | Yht.
(n, %0) (n, %) (n, %0) puolessa | kaan (n, %0)
vuodessa | (n, %)
(n, %)
Tyytymattomyys | 12 26 39 25 13 115
10,4 22,6 33,9 21,7 11,3 100
Hyvéan olon 8 26 38 23 20 115
puuttuminen 7,0 22,6 33,0 20,0 17,4 100
Vaikeus rentou- | 9 29 40 20 17 115
tua 7,8 25,2 34,8 17,4 14,8 100

5.2.2 Psyykkiset oireet ja tuntemukset

Psyykkisistd oireista ja tuntemuksista kartoitettiin hermostuneisuutta, hajamieli-

syyttd, asioiden unohtelua, keskittymisvaikeuksia, kiinnostuksen puutetta, artynei-

syyttd, tunteiden ailahtelua, epdvarmuutta, ahdistuneisuutta, mielialan laskua sekéa

lisadntynyttd paihteiden kayttod. Yksi vastaaja ei ollut vastannut lainkaan tahan

tutkimuksen osuuteen.

Vastaajat kokivat eniten pdivittdin kiinnostuksen puutetta, hermostuneisuutta,

keskittymisvaikeuksia sekéd epavarmuutta. Melkein viidesosa koki kiinnostuksen

puutetta ja hermostuneisuutta paivittdin. Keskittymisvaikeuksia ja epdvarmuutta

koki 13,9 % paivittain. Viikoittaisella tasolla eniten vastaajat ilmoittivat k&rsivéan-

sé kiinnostuksen puutteesta, artyneisyydesté seké asioiden unohtelusta. Keskiméaé-

rin kolmasosa vastaajista koki ndita oireita viikoittain. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Vastaajien ilmoittamat psyykkiset oireet ja tuntemukset (n, %).

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Enollen- | Yht.
(n, %) (n, %) (n, %) puolessa | kaan (n,%)
vuodessa | (n, %)
(n, %)
Hermostuneisuus 20 29 37 17 10 113
17,4 25,2 32,2 14,8 8,7 98,3
Hajamielisyys 11 31 37 18 17 114
9,6 27,0 32,2 15,7 14,8 99,3
Asioiden unohtelu 15 32 32 19 15 113
13,0 27,8 27,8 16,5 13,0 98,1
Keskittymisvaikeudet | 16 29 40 15 12 112
13,9 25,2 34,8 13,0 10,4 97,3
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Kiinnostuksen puute | 22 36 35 11 8 112
19,1 31,3 30,4 9,6 7,0 97,4
Artyneisyys 13 34 40 14 13 114
11,3 29,6 34,8 12,2 11,3 99,2
Tunteiden ailahtelu 12 23 36 12 31 114
10,4 20,0 31,3 10,4 27,0 99,1
Epavarmuus 16 22 39 23 14 114
13,9 19,1 33,9 20,0 12,2 99,1
Ahdistuneisuus 12 26 30 20 26 114
10,4 22,6 26,1 17,4 22,6 99,1
Mielialan lasku 6 24 34 25 24 113
5,2 20,9 29,6 21,7 20,9 98,3
Paihteiden liséanty- 1 2 10 11 90 114
nyt kaytto 0,9 1,7 8,7 9,6 78,3 99,2

5.2.3 Fyysiset oireet ja tuntemukset

Fyysisistd tuntemuksista selvitettiin vasymysta ja voimattomuutta, univaikeuksia,

paansarkya, niskahartiaseudun jannitysta, selkakipuja, vatsavaivoja, pahoinvoin-

tia, huimausta seké sydamentykytyksia.

Melkein puolet vastaajista eli 44,3 % koki vasymystd ja voimattomuutta viikoit-

tain. Neljdsosa tunsi itsensa vasyneeksi ja voimattomaksi paivittdin. Niskahartia-

seudun jannityksesta karsi viikoittain tasan viidesosa vastaajista. Paivittdin niska-

hartiaseudun jannitystd koki 11,3 %. Univaikeuksia koki viikoittain melkein yksi

viidesosa. Fyysisten oireiden tulokset ovat kuvattuna tarkemmin taulukossa 3.

Taulukko 3. Vastaajien ilmoittamat fyysiset oireet ja tuntemukset (n, %).

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Enollen- | Yht.
(n, %0) (n, %) (n, %0) puolessa | kaan (n, %0)
vuodessa | (n, %)
(n, %)
Vasymys ja voi- 29 51 22 8 4 114
mattomuus 25,2 44,3 19,1 7,0 3,5 99,1
Univaikeudet 12 22 21 22 37 114
10,4 19,1 18,3 19,1 32,2 99,1
Paansarky 8 13 48 23 23 115
7,0 11,3 41,7 20,0 20,0 100
Niskahartiaseudun | 13 23 35 19 25 115
jannitys 11,3 20,0 30,4 16,5 21,7 100
Selkakivut 10 15 27 21 40 113
8,7 13,0 23,5 18,3 34,8 98,3
Vatsavaivat 2 11 29 32 40 114
1,7 9,6 25,2 27,8 34,8 99,1
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Pahoinvointi 1 7 16 24 67 115
0,9 6,1 13,9 20,9 58,2 100
Huimaus 3 6 21 28 56 114
2,6 5,2 18,3 24,3 48,7 99,1
Sydamentykytykset | 3 5 18 20 68 114
2,6 4,3 15,7 17,4 59,1 99,1

5.2.4 Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvat tuntemukset

Stressin aiheuttamista sosiaalisista ongelmista kysyttiin vetdytymisesta sosiaalisis-

ta tilanteista, kiinnostuksen puutteesta sosiaalisia tilanteita kohtaan, ongelmista

kaverisuhteissa seka syrjityksi tulemisen pelosta. Suurin osa vastaajista ei kokenut

lainkaan ndita tuntemuksia. Viikoittain 12 vastaajaa vetaytyi sosiaalisista tilanteis-

ta ja 11 vastaajaa koki kiinnostuksen puutetta sosiaalisia tilanteita kohtaan. Sosi-

aalisista tilanteista vetaytymista koki melkein viidesosa kuukausittain. (Taulukko

4.)

Taulukko 4. Vastaajien ilmoittamat sosiaalisiin tilanteisiin liittyvat tuntemukset

(n, %).
Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Enollen- | Yht.
(n, %) (n, %) (n, %0) puolessa | kaan (n, %)
vuodessa | (n, %)
(n, %)
Vetéytyminen sosi- | 2 12 22 27 52 115
aalisista tilanteista | 1,7 10,4 19,1 23,5 45,2 100
Kiinnostuksen 4 11 16 31 53 115
puute sosiaalisia 3,5 9,6 13,9 27,0 46,0 100
tilanteita kohtaan
Ongelmat kave- 3 3 12 27 70 115
risuhteissa 2,6 2,6 10,4 23,5 60,9 100
Syrjityksi tulemi- 4 7 10 19 75 115
sen pelko 3,5 6,1 8,7 16,5 65,2 100

5.3 Stressiad aiheuttavat tekijat

Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka usein eri tekijat olivat aiheuttaneet stressia lu-

kioikaisille viimeisen puolen vuoden aikana. T&ssa osuudessa vastausvaihtoehdot

olivat myos samat kuin aiemmin. Lopussa oli yksi avoin kohta, johon sai lisat4

jotain muuta, joka omasta mielesté aiheutti stressid. Tekijat olivat jaettu kouluun,

kotiin, sosiaalisiin tekijoihin ja terveyteen liittyviin.
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Kouluun liittyvisté tekijoista eniten stressia vastaajille aiheutti kiire, jota viidesosa

koki paivittain ja yli kolmasosa viikoittain. Toiseksi eniten stressia aiheutti paivit-

tain menestymis- ja suoriutumispaineet, joita koki 14,8 % vastaajista. Kolmannek-

si eniten stressia aiheuttavana tekijand paivittain pidettiin epdvarmuutta omista

kyvyista ja osaamisesta. Tulokset ovat kuvattuna tarkemmin taulukossa 5.

Viikoittain eniten stressié aiheuttivat kiire, koulutehtévien vaativuus, epdvarmuus

omista kyvyistd ja osaamisesta sekd kohtuuton koulutehtdvien maaré ja niiden ai-

kataulu. Koulutehtévien vaativuus ja epavarmuuden tunne aiheuttivat kolmasosal-

le stressia viikoittain. Melkein puolelle vastaajista tenttiviikot aiheuttivat stressia

kuukausittain. (Taulukko 5.)

Taulukko 5. Kouluun liittyvét stressitekijat (n, %).

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin | Yht.
(n, %) (n, %) (n, %) puolessa | tai ei kos- (n, %)
vuodessa | kaan
(n, %) (n, %)

Kohtuuton koulu- | 14 32 33 16 20 115
tehtévien maara 12,2 27,8 28,7 13,9 17,4 100
Koulutehtévien 13 36 28 19 19 115
vaativuus 11,3 31,3 24,3 16,5 16,5 100
Koulutehtévien 13 31 35 16 19 114
aikataulu 11,3 27,0 30,4 13,9 16,5 99,1
Kiire 23 42 25 11 12 113

20,0 36,5 21,7 9,6 10,4 98,2
Tenttiviikot 10 19 52 14 17 112

8,7 16,5 45,2 12,2 14,8 97,4
Menestymis- ja 17 25 31 21 20 114
suoriutumispaineet | 14,8 21,7 27,0 18,3 17,4 99,2
Epdvarmuus omis- | 15 34 23 19 24 115
ta kyvyista ja | 13,0 29,6 20,0 16,5 20,9 100
o0saamisesta
Riittamattomyyden | 11 22 26 19 36 114
tunne 9,6 19,1 22,6 16,5 31,3 99,1
Tulevaisuus (jatko- | 11 24 27 30 23 115
opiskeluasiat jne.) | 9,6 20,9 23,5 26,1 20,0 100

Enemmistdlle kotiin, sosiaalisiin tekijoihin ja terveyteen liittyvat tekijat eivat ai-

heuttaneet stressia. Viisi vastaajaa eli 4,3 % koki paivittéin tuen puutetta, taloudel-

lisia huolia ja ulkondkdpaineita. Viikoittain ulkondkopaineista kérsi 10,4 %. Yksi-

néisyydesta karsi viikoittain 7,0 %.
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Taulukko 6. Kotiin, sosiaalisiin tekijoihin ja terveyteen liittyvat stressitekijat (n,

%).
Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin | Yht.
(n, %0) (n, %0) (n, %) puolessa | tai ei kos- (n, %)
vuodessa | kaan
(n, %0) (n, %)
Tuen puute (van- | 5 3 9 16 82 115
hempien tai kou- 4,3 2,6 7,8 13,9 71,3 100
lun)
Kotiasiat 4 5 16 15 74 114
3,5 4,3 13,9 13,0 64,3 99,0
Taloudelliset huo- | 5 7 19 19 65 115
let 4,3 6,1 16,5 16,5 56,5 100
Kaverisuhteet 2 7 8 21 77 115
1,7 6,1 7,0 18,3 67,0 100
Seurustelusuhde 0 4 8 15 87 114
0 3,5 7,0 13,0 75,7 99,2
Yksinaisyys 1 8 12 11 81 113
0,9 7,0 10,4 9,6 70,4 98,3
Koulukiusaaminen | 0 0 0 4 111 115
0 0 0 3,5 96,5 100
Suuri elamanmuu- | 4 1 2 9 99 115
tos tai -tapahtuma | 3,5 0,9 1,7 7,8 86,1 100
Ulkonakdpaineet 5 12 19 18 61 115
4,3 10,4 16,5 15,7 53,0 100
Terveyshuolet 2 5 13 31 64 115
1,7 4,3 11,3 27,0 55,7 100
Kuormittavat 0 1 2 7 105 115
elamantavat, ku- 0 0,9 1,7 6,1 91,3 100

ten paihteiden
kaytto

Kuusi vastaajaa oli kirjoittanut avoimeen kysymykseen heitd stressaavia asioita.

Avoimeen kohtaan Kirjoitettuja stressaavia tekijoité olivat harrastukset, vapaa-ajan

puute, kouluun liittyvat asiat, paatoksien tekeminen sek& oma ajattelu.

5.4 Stressinhallintakeinot

Tutkimuksessa selvitettiin stressinhallintakeinoja, joita lukioikaiset kayttivat. Li-

séksi oli avoin kysymys, johon sai kirjoittaa muita stressinhallintakeinoja. Vasta-

usvaihtoehdot olivat samat myos tassé osuudessa.

Stressinhallintakeinoista eniten kaytettiin musiikin kuuntelua, silld yli puolet vas-

taajista hallitsi stressida kuuntelemalla musiikkia paivittain. Péivittaiselld tasolla




toiseksi suosituin tapa hallita stressid oli viettda aikaa netissa, jota myds enemmis-

t0 kaytti paivittain. 40,0 % hallitsi stressia paivittain omilla harrastuksilla ja 33,9

% hallitsi stressia péivittdin lilkkkumalla. Lemmikkien avulla stressia hallitsi pai-

vittdin yli kolmasosa. Tulokset ovat kuvattuna tarkemmin taulukossa 7.

Viikoittain yli puolet hallitsi stressia viettdmalla aikaa kavereiden kanssa. Melkein

puolet rentoutui ja harrasti liikkuntaa viikoittain. 39,1 % kaytti positiivista ajattelua

viikoittain. Neljasosa vastaajista soi terveellisesti paivittdin ja 38,3 % viikoittain.

(Taulukko 7.)

Taulukko 7. Vastaajien kayttamaét positiiviset stressinhallintakeinot (n, %).
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Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin | Yhteensa
(n, %) (n, %) (n, %) puolessa | tai en kos- (n, %)
vuodessa | kaan
(n, %) (n, %)

Rentoutumalla | 32 56 17 6 4 115

27,8 48,7 14,8 52 35 100
Liikkumalla 39 50 14 4 7 114

33,9 43,5 12,2 35 6,1 99,2
Syomalla ter- 29 44 18 4 17 112
veellisesti 25,2 38,3 15,7 35 14,8 97,5
Nukkumalla 24 43 33 4 8 112
riittavasti 20,9 37,4 28,7 35 7,0 97,5
Omilla harras- | 46 44 10 3 10 113
tuksilla 40,0 38,3 8,7 2,6 8,7 98,3
Kuuntelemalla | 72 24 10 5 4 115
musiikkia 62,6 20,9 8,7 43 35 100
Katsomalla 31 33 30 14 7 115
TV:ta 27,0 28,7 26,1 12,2 6,1 100
Lukemallatai | 12 17 31 21 34 115
kirjoittamalla | 10,4 14,8 27,0 18,3 29,6 100
Viettamalla 64 30 8 5 8 115
aikaa netissa 55,7 26,1 7,0 4,3 7,0 100
Viettamalla 30 66 9 3 6 114
aikaa kaverei- | 26,1 57,4 7,8 2,6 52 99,1
den kanssa
Lemmikkien 38 17 9 3 47 114
avulla 33,0 14,8 7,8 2,6 40,9 99,1
Positiivisella 24 45 24 10 12 115
ajattelulla 20,9 39,1 20,9 8,7 10,4 100




Melkein viidesosa hallitsi stressia paivittain ja melkein kolmasosa viikoittain jut-

telemalla l&heisilleen. Yli viidesosa aikataulutti ja suunnitteli tehtdvid toité viikoit-

tain. 13,0 % teki ndin paivittdin. Enemmistd jutteli harvemmin tai ei koskaan

opettajalle ja kouluterveydenhoitajalle. Kerran puolessa vuodessa 12,2 % jutteli

opettajalle ja 15,7 % kouluterveydenhoitajalle. (Taulukko 8.)

Taulukko 8. Vastaajien kayttamat kouluun ja vuorovaikutukseen liittyvét stressin-

hallintakeinot (n, %).
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Paivittéin | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin | Yht.
(n, %0) (n, %) (n, %0) puolessa | tai en kos- (n,%)
vuodessa | kaan
(n, %) (n, %)
Opiskelemalla entista 0 11 40 21 43 115
ahkerammin 0 9,6 34,8 18,3 37,4 100
Aikatauluttamalla ja 15 25 36 14 25 115
suunnittelemalla toita 13,0 21,7 31,3 12,2 21,7 100
Puhumalla laheisille 20 34 20 16 25 115
17,4 29,6 17,4 13,9 21,7 100
Puhumalla opettajalle 0 0 7 14 92 113
0 0 6,1 12,2 80,0 98,3
Puhumalla koulutervey- | O 0 2 18 95 115
denhoitajalle 0 0 1,7 15,7 82,6 100

Negatiivisia stressinhallintakeinoja (taulukko 9) kaytettiin vahan. Paivittain tupa-

koi 6,1 %. Viikoittain 14,8 % hallitsi stressiadn lohtusydémiselld. Vain todella har-

va tupakoi, kaytti alkoholia ja vetdytyi sosiaalisista suhteista viikoittain. Alkoholia

kaytti kuukausittain 13,0 %. Tutkimukseen osallistuneista kaikki ilmoittivat kéyt-

tdvansa huumeita harvemmin tai ei koskaan.

Taulukko 9. Vastaajien kayttdmat negatiiviset stressinhallintakeinot (n, %).

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin | Yht.
(n, %) (n, %) (n, %) puolessa | tai en kos- (n, %)
vuodessa | kaan
(n, %) (n, %)
Vetaytymalla 1 7 14 12 80 114
sosiaalisista 0,9 6,1 12,2 10,4 69,6 99,2
suhteista
Kayttamalla 0 3 15 15 82 115
alkoholia 0 2,6 13,0 13,0 71,3 100
Tupakoimalla | 7 4 3 3 98 115
6,1 3,5 2,6 2,6 85,2 100




Kayttamalla 0 0 0 0 115 115
huumeita 0 0 0 0 100 100
Lohtusyomalla | 3 17 21 19 55 115

2,6 14,8 18,3 16,5 47,8 100

Avoimeen kysymykseen oli kirjoitettu muutama keino, joilla vastaajat hallitsivat
stressid. Naita olivat psykologi, asioiden kirjoittaminen muistiin, urheilun seuraa-

minen ja pelaaminen seka unimeditaatio.

Tutkimuksessa selvitettiin my6s, halusivatko nuoret lisétietoa stressinhallintakei-
noista. Yli puolet vastaajista (n=79, 68,7 %) ei halunnut, mutta sen sijaan joka

kolmas (n=36, 31,3 %) halusi lisatietoa stressinhallintakeinoista.
5.5 Avun hakeminen stressiin

Tutkimuksessa selvitettiin, olivatko nuoret hakeneet stressiin apua joskus ammat-
tilaiselta. Suurin osa eli 94,8 % (n=109) ei ollut koskaan hakenut apua stressiin

ammattilaiselta. Sen sijaan apua oli hakenut 5,2 % (n=6).

Viimeisessé kysymyksessé selvitettiin, keneltd nuoret olivat hakeneet apua stres-
siin. Vaihtoehtoina olivat ystavét ja kaverit, perhe, sukulaiset, opettaja, kouluter-
veydenhoitaja, laakari seka psykologi. Kysymyksessa oli mahdollisuus valita use-
ampi vaihtoehto. Lopussa oli avoin kohta, johon sai Kirjoittaa, oliko hakenut apua

joltain muulta.

Valtaosa vastaajista haki apua ystaviltd ja kavereilta sekd perheeltd. Osa haki
myos sukulaisilta apua. Harva haki apua stressiin opettajalta, kouluterveydenhoi-
tajalta, la&karilta tai psykologilta. Lukumaarét (n) ja prosenttiosuudet (%) ovat

kuvattuna tarkemmin kuviossa 3.
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93,9 %, n=108

Psykologilta 6.1%. n=7

A LA 1 97,4 %, n=112
Laakarilta 2.6 %, n=3

Kouluterveydenhoitajalta 93 %, n=107

7,0 %, n=8

. o e
Opettajalta 0.9 %, n=1 99,1 %, n=114

Sukulaisilta 15,7 %, n=18 84,3 %, n=97
Perheelta 28,776, 1233 71.3%, n=82 : E;"a
Ystévilta ja kavereilta 27,8 %, =32 72.2 %, n=83
(I) 2I0 4IO 6IO 8IO 1(I)O ll20

Kuvio 3. Tahot, joilta vastaajat olivat hakeneet stressiin apua % (n=115).

Liséksi avoimen kohdan mukaan 11 vastaajaa oli hakenut apua stressiin poikays-
tavalta tai seurustelukumppanilta. Nelja henkil6a oli vastannut, ettd ei keneltdkaan
tai ei tarvitse apua. Kaksi oli hakenut apua psykiatrilta, mielenterveyshoitajalta tai

terapeutilta. Yksi henkil6 oli maininnut lemmikit.
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6 POHDINTA

Tassa luvussa pohditaan tutkimuksen tarkeimpid tuloksia seké tutkimuksen eetti-
syyttd ja luotettavuutta. Taméan tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka
yleisté stressi on lukioikaisilla, miten stressi ilmenee lukioikaisilla ja mitka tekijat
sitd aiheuttaa. Tutkimuksen tarkoituksena oli myos selvittdd, minkélaisia stressin-
hallintakeinoja lukioikaisilla oli. Lisaksi tutkimuksen tarkoituksena oli saada tie-

toa siitd, mista lukioikaiset hakevat apua stressiin.

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla nuorten stressid voidaan
ennaltaehkéistd paremmin terveydenhuollon, koulun ja vanhempien toimesta. Li-
séksi saadaan tietoa, mistd nuoret hakevat apua stressiin ja taten apua voidaan tar-

jota helpommin.
6.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkimuksen vastausprosentti oli 94. Vastausprosenttia voidaan pitéa todella hy-
vana. Kysely vietiin 122 opiskelijalle ja vastattuja lomakkeita palautettiin 115.
Yht&én lomaketta ei jouduttu hylkddmaéan. Hyvaan vastausprosenttiin vaikutti se,
ettd kyselylomakkeet keréttiin koulussa oppitunnin aikana, jolloin tutkimukseen
oli helppo vastata. Hieman yli puolet vastanneista oli 2. vuoden opiskelijoita ja
melkein loput 1. vuoden opiskelijoita. Myds hieman yli puolet vastanneista oli
tyttoja.

Valtaosa vastanneista oli kokenut itsensé stressaantuneeksi lukioaikana. Tdman
tutkimuksen mukaan stressi on hyvin yleistd lukioikaisilla. Stressin yleisyytta
koskeva kysymys oli muotoiltu siten, onko nuori kokenut itsensa stressaantuneek-
si jossain vaiheessa opintojaan, sen sijaan, etta olisi kysytty, tunteeko hén itsensa
stressaantuneeksi talla hetkelld. Kysymys olisi voitu myds muotoilla siten, kuinka
paljon vastaaja kokee itsensa stressaantuneeksi ja esittdd siihen vastausvaihtoeh-
dot.

THL:n raportin mukaan 15-24-vuotiaista nuorista itsensa stressaantuneeksi kokee
32 % naisista ja 11 % miehista (Helldan & Helakorpi 2015, 51). Vuoden 2009
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Kouluterveyskyselyn mukaan joka toinen 15-25-vuotias suomalainen kokee ela-
mansa stressaavaksi (Karvonen 2009 a, 121). Linin & Yusoffin (2013, 1) tutki-
muksessa 47,6 % 19-vuotiaista lukiolaisista koki kérsivansé voimakkaasta stres-
sistd. Myods Schramlin ym. (2011, 987) tutkimuksessa ensimmaisen vuoden lukio-
opiskelijoista melkein joka toinen tytt0 ja joka viides poika tunsivat olevansa hy-
vin stressaantuneita. Stressaantuneiden mé&ard on tassa tutkimuksessa suurempi
kuin aiemmissa tutkimuksissa, koska kysymyksessa tarkoitettiin stressin kokemis-

ta koko lukion aikana missa vaiheessa tahansa.

Aiempien tutkimustulosten mukaan, esimerkiksi THL:n, tytdt kokevat stressia
enemman kuin pojat. Tassa tutkimuksessa 56,5 % vastaajista oli tytt6ja, loput poi-
kia. Tutkimustuloksissa nékyy siis hieman enemman tyttdjen kuin poikien &ani.
Olisikin ollut mielenkiintoista selvittdd, kuinka paljon kyseisessé lukiossa tytot
kokevat stressié ja kuinka paljon vastaavasti pojat. Schramlin ym. (2011, 987) tut-
kimuksessa melkein joka toinen tytt0 ja vastaavasti joka viides poika tunsivat ole-

vansa hyvin stressaantuneita.

Toisena tutkimuskysymyksena esitettiin, miten stressi ilmenee lukioikaisilla. Tut-
kimustuloksista saadaan selville eniten koettuja stressioireita. Stressioireet olivat
jaoteltu yleisiin, psyykkisiin, fyysisiin ja sosiaalisiin. Viikoittain neljasosa koki
vaikeutta rentoutua seké yli viidesosa koki hyvan olon puuttumista ja tyytymaétto-

myytta.

Psyykkisistd oireista eniten koettiin paivittain kiinnostuksen puutetta, hermostu-
neisuutta, keskittymisvaikeuksia seka epavarmuutta. Melkein viidesosa koki kiin-
nostuksen puutetta paivittdin. Yleensé nelja- tai viidesosa vastaajista koki psyyk-
Kisia oireita viikoittain. Lisaantynyttd paihteiden kayttoa oli harvalla. Eniten koe-
tut psyykkiset oireet ja tuntemukset ovatkin muun muassa Haasjoen & Ollikaisen
(2010, 53) mukaan tyypillisia stressioireita.

Moni vastanneista koki vasymysta ja voimattomuutta paivittéin ja viikoittain. Nel-
jasosa koki itsensé vasyneeksi paivittdin ja melkein puolet viikoittain. Moni voi
kokea itsensd vasyneeksi, koska valvoo liian pitkdédn tai ei saa unta esimerkiksi

kouluasioiden takia. Niskahartiaseudun jannityksesta karsi viikoittain viidesosa.
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Myo6s melkein viidesosa karsi univaikeuksista viikoittain. Koskisen (2014) ja
Haasjoki & Ollikaisen (2010, 53) mukaan yksi hyvin tyypillinen stressioire on
niska-hartiaseudun jannitys seka yksi usein liiallisen stressin aiheuttama fyysinen

haitta ovat univaikeudet.

Harva vetdytyi sosiaalisista tilanteista, koki kiinnostuksen puutetta sosiaalisia ti-
lanteita kohtaan tai koki syrjaytymisen pelkoa usein. Harvalla oli myoskaan usein
ongelmia kaverisuhteissa. Suurin osa ei kokenut nditd asioita ollenkaan tai vain

kerran puolessa vuodessa.

Tutkimuksen tarkoituksena oli myos selvittdd, mitka tekijat lukioikaisille aiheut-
taa stressid. Tutkimustulosten mukaan eniten nuorille stressia aiheutti kiire, me-
nestymis- ja suoriutumispaineet, epdvarmuus omista kyvyista ja osaamisesta, koh-
tuuton koulutehtdvien méaard, koulutehtavien vaativuus ja koulutehtdvien aikatau-
lu. Tutkimustulokset ovat samansuuntaisia aiempien tutkimustulosten kanssa. Li-
nin & Yusoffin (2013, 1) tutkimuksessa oli kymmenen eniten stressié aiheuttavaa
tekijaa lukiolaisille. Naihin tekijoihin kuuluivat muun muassa liika opiskeluméara,
ajanpuute ja korkeat odotukset itseltd. Karvosen (2009 a, 121) mukaan yleisimpia
15-25-vuotiaiden suomalaisten stressin aiheuttajia olivat kiire, lilan suuret tyo-
maarét, menestymis- ja suoriutumispaineet, epavarmuus seka taloudellinen tilan-

ne.

Yhtena tutkimuskysymyksena oli myos, millaisia stressinhallintakeinoja lukio-
ikaiset kayttavat. Taman tutkimuksen mukaan lukioikéiset kayttivat paivittain
stressinhallintakeinoinaan eniten musiikin kuuntelua, ajanviettamisté netissa, omia
harrastuksia, litkkumista ja lemmikkejd. Viikoittain stressid hallittiin eniten viet-
tdmalla aikaa kavereiden kanssa, rentoutumalla, liikkumalla, positiivisella ajatte-
lulla sek& syomaélla terveellisesti ja omilla harrastuksilla. Negatiivisia stressinhal-

lintakeinoja, kuten paihteita, kéaytettiin vain vahan.

Aiemmissa tutkimustuloksissa on tullut ilmi, ettd negatiivisia stressinhallintakei-
noja kaytettdisiin enemman. Linin & Yusoffin (2013, 3) tutkimuksen mukaan lu-
kioikaiset kayttivat stressinhallintakeinoinaan muun muassa itsetuhoisuutta, it-

sesyyttelyd seka irti paéstamisté ja torjumista, mutta kuitenkin myds esimerkiksi
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keskittymistd ja tunteiden késittelyd, jotka ovat positiivisia keinoja. Ndma positii-
viset stressinhallintakeinot ovat tarkeitd, mutta niitd ei kysytty nuorilta tdssé tut-
kimuksessa. Thakerin & Verman (2014) mukaan 14-16-vuotiaat julkisen koulun
oppilaat kayttivat paljon negatiivisia stressinhallintakeinoja. Saman tutkimuksen

mukaan yksityisen koulun oppilaat ké&yttivat enemman positiivisia keinoja.

Joka kolmas haluaisi lisétietoa stressinhallintakeinoista. Tutkimuskysymyksena
esitettiin, mista lukioikéiset hakevat apua stressiin. Tutkimustulosten mukaan lu-
kioikaiset hakevat stressiin apua eniten ystaviltd ja kavereilta sekd perheelta.
Ammattilaisille, kuten kouluterveydenhoitajalle, stressistda puhutaan vain vahéan.
Salmela-Aron (2011, 3-4) mukaan moni oppilas kokee, ettd opettajalla on véhén
aikaa oppilaalle. Kouluterveydenhuollon tuki on myds koettu tarkeéksi uupumuk-

selta suojaavaksi tekijaksi.
6.2 Tutkimuksen eettisyys

Kaiken tieteellisen toiminnan ydin on tutkimuksen eettisyys. Tutkimuksen eetti-
syyttéd voidaan tarkastella Pietarisen kahdeksan eettisen vaatimuksen listan avulla.
Vaatimuksiin kuuluvat alyllisen kiinnostuksen vaatimus, tunnollisuuden vaatimus,
rehellisyyden vaatimus, vaaran eliminoiminen, ihmisarvon kunnioittaminen, sosi-
aalisen vastuun vaatimus, ammatinharjoituksen edistaminen sek& kollegiaalinen
arvostus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 211, 212.)

Opinnaytetyon tekija on ollut aidosti kiinnostunut taman tutkimuksen aiheesta ja
uuden informaation hankkimisesta. Tyon tekijd4 on kiinnostanut tehda tutkimus
liittyen nuorten hyvinvointiin ja erityisesti mielenterveyteen liittyvadn aiheeseen.
Stressi aiheena tuntui mielenkiintoiselta. Aiheeseen on myos tunnollisesti paneu-
duttu, jotta hankittu ja vélitettava tieto olisi mahdollisimman luotettavaa. Opin-

naytetyossa on kéytetty vain luotettavia lahteité ja niihin on viitattu tdsmallisesti.

Tutkimuksen tuloksia on analysoitu rehellisesti, eik& tutkija ole syyllistynyt vilpin
harjoittamiseen. Tutkimus ei ole aiheuttanut vahinkoa kenellek&éan. Tutkimuksen
tekeminen ei ole loukannut ihmisarvoa yleisesti eikd kenenkaan ihmisen tai ihmis-

ryhmén moraalista arvoa. ltsemaaraamisoikeus on yksi tutkimukseen osallistumi-
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sen ldhtokohta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 218). Tutkimukseen
osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja sen teosta oli mahdollista kieltdytyé tai

keskeyttaa sen tekeminen missa vaiheessa tahansa.

Anonymiteetti on tarked huomioitava asia tutkimustydssa. Tutkimustietoja ei luo-
vuteta kenellekaan tutkimusprosessin ulkopuoliselle. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2013, 221.) Tutkimukseen osallistuttiin nimettomasti eik& yksittaista
henkilda voi tunnistaa tuloksista. Tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudes-
ta ja anonymiteetista ilmoitettiin tutkittaville tutkimuksen mukana tulleessa saate-
Kirjeessé. Saatekirjeessa tutkittavia informoitiin myos siitd, ettd valmiit tulokset
julkaistaan opinndytetdiden tietopankissa Theseuksessa. Liséksi tutkimukseen
osallistuvien alaikéisten vanhemmilta pyydettiin lupa tutkimukseen osallistumi-

sesta, mika lisda tutkimuksen eettisyytta.

Tutkimuksen aineisto on séilytetty lukitussa paikassa. Kyselylomakkeet laitettiin
suljettuihin Kkirjekuoriin kyselyn keruun jalkeen. Opettajat kerasivat lomakkeet
oppilailta, ja laittoivat aina muutaman vastatun lomakkeen yhteen kirjekuoreen.
On mahdollista, ettd opettaja on nahnyt osan vastauksista laittaessaan niitéa kirje-
kuoreen, mika saattaa olla tutkimuksen eettisyyttd heikentdva tekija. Paallimmai-
send sivuna kyselylomakkeessa oli kuitenkin saatekirje, joka peitti opiskelijoiden
vastaukset. Tutkimustulosten analysoinnin jalkeen kyselylomakkeet ovat havitetty

asianmukaisesti.

Tutkimukselle on anottu virallinen tutkimuslupa. Tutkimuslupa on anottu Kauha-
joen sivistystoimenjohtajalta kevaalla 2016. Kohdeorganisaation nimen mainitse-

miseen opinndytetydssa on saatu lupa.
6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kankkusen & Vehvildinen-Julkusen (2013, 189) mukaan kvantitatiivisessa tutki-
muksessa luotettavuutta voidaan arvioida tarkastelemalla tutkimuksen validiteettia
ja reliabiliteettia. Validiteetti tarkoittaa sitd, onko tutkimuksessa mitattu juuri sité,
mitéd oli tarkoituskin mitata. Kaytdnndssa tdma tarkoittaa, onko teoreettiset kasit-

teet pystytty luotettavasti operationalisoimaan muuttujiksi. Ulkoinen validiteetti
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tarkoittaa sit4, kuinka hyvin tulokset voidaan yleistdd tutkimuksen ulkopuoliseen
perusjoukkoon.

Reliabiliteetti viittaa tulosten pysyvyyteen. Mittaamisen reliabiliteetti tarkoittaa
mittarin kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Esimerkiksi mittaamalla tut-
kimusilmiotd samalla mittarilla eri aineistossa voidaan arvioida reliabiliteettia.
Mittaria voidaan pitéé reliaabelina, jos tulokset ovat samansuuntaisia. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2013, 189, 190.)

Koko tutkimuksen luotettavuuden perusta on mittarin sisdltovaliditeetti. On mah-
dotonta saada luotettavia tuloksia, jos mittari on valittu vaarin eik& se mittaa ha-
luttua tutkimusilmiotd. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 190.) Tutki-
muksessa kéytettiin tutkijan itse laatimaa kyselylomaketta. Kyselylomakkeen ky-
symykset oli laadittu ottamalla mallia muista opinnéytteista ja hankitun teorian

pohjalta.

Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaus kyselylomakkeella. Valtaosa vastanneista
oli kokenut itsensd stressaantuneeksi lukioaikana. Stressin yleisyyteen liittyvan
kysymyksen olisi voinut muotoilla kyselylomakkeeseen myds siten, kuinka run-
saasti vastaaja on kokenut itsensd stressaantuneeksi lukioaikana ja esittdd kysy-
mykselle vaihtoehdot.

Mittari oli riittdvan kattava ja se on mitannut oikeaa ilmiota. Teoreettisten késit-
teiden operationalisointi oli onnistunut. Kyselyyn vastaaminen oli selkedd. Vas-
taaja valitsi onko kokenut stressioireita ja stressin tekijoitd sekd kayttdneensa
stressinhallintakeinoja joko péivittdin, viikoittain, kuukausittain, kerran puolessa
vuodessa tai ei ollenkaan. Mahdollisesti vastaajan oli kuitenkin hankala arvioida
tarkasti, onko kokenut esimerkiksi jotain oiretta juuri viikoittain tai kuukausittain.

Tama saattaa heikentaa tutkimuksen tulosten luotettavuutta.

Tutkimuksen kyselylomaketta esitestattiin ennen sen varsinaista kayttod. Kankku-
sen & Vehvildinen-Julkusen (2013, 191) mukaan mittarin esitestaaminen tarkoit-
taa, ettd sen toimivuutta ja luotettavuutta testataan varsinaista tutkimusotosta vas-

taavalla pienemmalld vastaajajoukolla. Téssé tutkimuksessa kyselylomaketta esi-
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testattiinkin yhteensa seitsemalld yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijalla,
jotka olivat kaikki kéyneet lukion muutama vuosi sitten. Esitestaajilta tulikin hy-

via muutosehdotuksia esimerkiksi vastausvaihtoehtoihin.

Opinnaytetyon tekija ei ollut itse kerddmassé kyselylomakkeita tutkittavilta, silla
se olisi vienyt paljon aikaa tutkittavien suuren méarén takia. Aineistonkeruu toteu-
tui helpommin, kun opettajat kerasivat kyselylomakkeet oppilailta. Opinnédytetydn
tekija ei kuitenkaan ollut varmistamassa paikan péélla, ettd kukaan ulkopuolinen
ei lukenut opiskelijoiden vastauksia. Vastaajat eivat voineet mydskaan esittaa tar-
kentavia kysymyksia tyon tekijalle. Tdma saattaa heikentad tutkimuksen luotetta-

vuutta.

Tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksesséd on kaytetty vain luotettavaksi koettuja
lahteitd. Lahteind on kéytetty kirjoja, muutamaa luotettavaa nettilahdettd, suo-
menkielistd ja englanninkielistd tutkimustietoa seka lakeja. Kaikki kdytetyt l&hteet

ovat maksimissaan kymmenen vuotta vanhoja.

Tutkimuksen luotettavuutta tulee arvioida myos tulosten luotettavuuden kannalta.
Tarkastelukohteena on télldin sisdinen ja ulkoinen validiteetti. Sisdisella validitee-
tilla tarkoitetaan, etta tulokset johtuvat vain asetelmasta, eivatkd muista tekijoista.
Uhkia sisdiselle validiteetille ovat muun muassa historia ja valikoituminen.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 195.) Historia on voinut vaikuttaa si-
séiseen validiteettiin niin, ettd vastaaja on juuri lukenut tutkittavasta aiheesta ja
vastannut kyselyyn saamansa tiedon perusteella. Valikoitumista ei tutkimuksessa
ole tapahtunut, silld niin sanotusti vain hyvat vastaajat eivat ole tutkimukseen va-

likoituneet. Kaikki kyseessa olleen lukion 1. ja 2. luokkalaiset ovat saaneet vastata

kyselyyn.

Tulosten ulkoisella validiteetilla viitataan tulosten yleistettavyyteen. Ulkoisen va-
liditeetin uhkiin kuuluu muun muassa Hawthornen efekti eli se, ettd tutkittava
muuttaa kayttdytymistdan tietdessddn olevansa tutkimuksen kohteena. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 196.) Hawthornen efekti voikin tassé tutki-
muksessa olla mahdollinen, silla vastaajat ovat tienneet olevansa tutkimuksen

kohteena, ja ovat voineet muuttaa kayttaytymistaan ja vastauksiaan sen takia.
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Tutkimuksen tulokset on saatu pienen paikkakunnan lukion opiskelijoilta. Tutki-
mukseen osallistui 115 lukiolaista. Tutkittavien méaré on pieni, joten tuloksia ei
voida yleistdd kovinkaan laajasti. Tuloksia voidaan pitdd suuntaa antavina. Tutki-
muksen tuloksia ei voida myoskadn yleistad kaikkiin saman ikaluokan nuoriin,
silléa koulutusmuodot aiheuttavat eroa. Esimerkiksi ammattikoulussa opiskelevilla

voi olla erilaisia stressinaiheuttajia kuin lukiolaisilla.
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7 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSAIHEET

Tassa luvussa pohditaan tutkimustulosten johtopéatoksié seka jatkotutkimusaihei-
ta. Taman tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla nuorten koke-
maa stressid voidaan paremmin ennaltaehkaista terveydenhuollon, vanhempien ja
koulun toimesta. Lisaksi saadaan tietoa, mista lukioikaiset hakevat apua stressiin

ja téten apua voidaan tarjota helpommin.

Taman tutkimuksen tulosten mukaan stressi on hyvin yleista lukioikéisilla ja mo-
nella esiintyy tyypillisia stressiin liitettavia oireita. Nuorten kokemat fyysiset ja
psyykkiset oireet ovat yleisid, mikd on hyvin vakavasti otettava asia. Tutkimuksen
avulla saatiin tietoa, jonka avulla nuorten stressia voidaan ennaltaehkéista parem-

min ja apua tarjota helpommin.

Moni koki stressioireita péivittdin tai viikoittain. Vanhempien kotona seka opetta-
jien ja opiskeluterveydenhoitajan koulussa olisi hyva huomata néitd merkkeja
ajoissa, jotta stressiin ehdittaisiin puuttumaan ja estimaan sen kehittyminen vaka-
vammaksi. Erityisesti uupumisvaarassa olevien nuorten tunnistaminen olisi tarke-
aa. Nuorten kokemaa stressié olisi tarkeda tutkia liséé ja kehittad esimerkiksi ter-
veydenhoitajan kaytettavaksi erilaisia mittareita ja kyselyitd, jolla stressin tasoa ja
koettuja oireita voitaisiin selvittad. Stressia voitaisiin tutkia myos laadullisella tut-
kimusotteella, ja antaa nuorten vapaasti kertoa omin sanoin, mitka tekijat heita

stressaavat tai minkalaisia oireita he kokevat.

Taman tutkimuksen avulla saatiin tietoa, mika nuorille aiheuttaa stressié. Stressia
aiheuttavat tekijat olivat samansuuntaisia mit4 aikaisimmissa tutkimuksissa on
selvitetty. Tassé tutkimuksessa eniten nuorille stressia aiheutti kiire, menestymis-
ja suoriutumispaineet, epdvarmuus omista kyvyistd sekd koulutehtdvien maarg,
vaativuus ja niiden aikataulu. Tekijat ovat kytkoksissd vaatimuksiin, joita nuorille
nykyaan asetetaan. Opetussuunnitelmia laadittaessa voitaisiinkin miettid, ovatko
vaatimustasot nuorille oikealla tasolla ja onko aikataulu kurssien ja opiskeltavien
asioiden suhteen realistinen. Moni nuori karsii vakavista oireista ja se on merkki

jostakin.
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Tutkimuksen mukaan lukioikéiset kayttivat eniten stressihallintakeinoinaan kui-
tenkin positiivisia keinoja, kuten musiikin kuuntelua, rentoutumista ja litkkumista.
Negatiivisia stressinhallintakeinoja, kuten pdihteitd, kaytettiin vahan. Opiskelijoita
voidaan kuitenkin kehottaa hakemaan apua ja tukea heité vaivaavista asioista seké
kannustaa positiivisten stressinhallintakeinojen kayttoon. Koettujen oireiden va-
hentdminen olisi tdrke&& ja stressid hallitsemalla se olisi mahdollista. Lisaksi
stressi on tutkimuksen mukaan hyvin yleistd, joten sen hallitseminen on ensiarvoi-
sen tarkedd. Esimerkiksi opiskeluterveydenhoitaja voisi kertoa opiskelijoille posi-
tilvista stressinhallintakeinoista. Joka kolmas vastanneista halusikin lisdtietoa
stressinhallintakeinoista. Opiskelijoille voitaisiin pitad esimerkiksi jokin luento

stressinhallintakeinoista ja esimerkiksi harjoitella erilaisia rentoutumistapoja.

Tutkimustulosten mukaan moni vastanneista juttelee stressistd mieluummin am-
mattilaisen sijaan perheelleen tai ystavilleen ja kavereilleen. Vanhemmat ja opet-
tajat voivatkin kehottaa nuoria juttelemaan avoimemmin my6s ammattilaisille,
jolloin he saisivat hyvdad ammatillista apua ja esimerkiksi ohjausta tarvittaessa

psykologille.

Jatkotutkimusaiheet:

1. Lukioikaisten tyttGjen ja poikien stressin kokemisen erot.
2. IB-lukiolaisten stressin kokeminen ja stressinhallinta.

3. Ammattikoululaisten stressin kokeminen.
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17.5.2016 Vaasa

Tutkimuksen saatekirje

Hyva lukiolainen,

Opiskelen Vaasan ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan yksikdssa Terveydenhoitotyon
koulutusohjelmassa ja teen opinndytetydténi aiheesta lukiolaisten stressi. Tutkimuksen tarkoituksena
on selvittad lukiolaisten stressin yleisyyttd, ilmenemistd, aiheuttajia ja stressinhallintakeinoja seka
sitd, mistd stressiin haetaan apua. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa, jonka avulla nuorten

stressid voidaan paremmin ennalta ehkaista.

Opinnaytetyo toteutetaan kyselytutkimuksena, johon toivon Sinun ystavallisesti vastaavan.
Oheinen kyselylomake taytetdan siind olevien ohjeiden mukaan, ja palautetaan suljetussa
kirjekuoressa opettajalle. Tutkimustulokset kasitelldén luottamuksellisesti ja havitetdén
asianmukaisella tavalla aineistonkeruun ja analysoinnin jalkeen. Tutkimusta varten on anottu
asianmukainen tutkimuslupa. Osallistuminen tutkimukseen on tdysin vapaaehtoista ja voit
keskeyttad kyselyn teon halutessasi. Kyselyn tayttdmiseen menee aikaa noin 10 minuuttia.

Valmis opinnaytety6 julkaistaan ammattikorkeakoulujen opinnéytetéiden ja julkaisujen

tietokannassa Theseuksessa.

Kiitos jo etukéteen!

Ystavallisin terveisin

Terveydenhoitajaopiskelija Lotta Panula

Opinndytetydn ohjaaja, Paula Hakala
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KYSELY LUKIOLAISILLE STRESSISTA

Stressi tarkoittaa tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuvat vaatimukset ja haasteet ylittavat hanen

kaytdssa olevat voimavaransa. Ulkoisten vaatimusten liséksi itselle asetetut odotukset voivat

aiheuttaa stressid. Seka miellyttavat ettd epamiellyttavat asiat tai tilanteet voidaan kokea

stressaaviksi ihmisesta riippuen. Stressin kokeminen on aina yksildllista: se miké stressaa yhta,

voi toiselle olla voimavara.

Ympyrdi oikeaa vaihtoehtoa vastaava numero. Kysymyksissa 4-6 rastita parhaiten sinua kuvaava

vaihtoehto. Vastaa jokaiseen kohtaan.

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli
1. Tyttd
2. Poika

2. Vuosiluokkasi
1. Ensimmadisen vuoden opiskelija
2. Toisen vuoden opiskelija
3. Kolmannen vuoden opiskelija
4. Neljannen vuoden opiskelija

KYSYMYKSET

3. Oletko kokenut itseasi lukioaikana stressaantuneeksi?

1. Kylla
2. En

4. Kuinka usein olet kokenut seuraavia stressioireita viimeisen puolen vuoden aikana?

Vastaa jokaiseen kohtaan.

Yleiset tuntemukset

Paivittain | Viikoittain

Kuukausittain

Kerran
puolessa
vuodessa

En
ollenkaan

1. Tyytymattomyys

2. Hyvén olon puuttuminen

3. Vaikeus rentoutua




Psyykkiset tuntemukset

Paivittain

Viikoittain

Kuukausittain

Kerran
puolessa
vuodessa

En
ollenkaan

Hermostuneisuus

Hajamielisyys

Asioiden unohtelu

Keskittymisvaikeudet

Kiinnostuksen puute

Artyneisyys

. Tunteiden ailahtelu

. Epavarmuus

. Ahdistuneisuus

. Mielialan lasku

. Lisdantynyt pdihteiden

kaytto

Fyysiset tuntemukset

Paivittain

Viikoittain

Kuukausittain

Kerran
puolessa
vuodessa

En
ollenkaan

15.

Vasymys, voimatto-
muus

16.

Univaikeudet

17.

Paansarky

18.

Niskahartiaseudun jan-
nitys

19.

Selkakivut

20.

Vatsavaivat

21,

Pahoinvointi

22,

Huimaus

23.

Sydamentykytykset

Sosiaaliset tilanteet

Paivittain

Viikoittain

Kuukausittain

Kerran
puolessa
vuodessa

En
ollenkaan

24.

Vetdytyminen sosi-
aalisista tilanteista

25.

Kiinnostuksen puu-
te sosiaalisia tilan-
teita kohtaan

26.

Ongelmat kave-
risuhteissa

27.

Syrjityksi tulemisen
pelko




5. Ovatko jotkin seuraavista tekijoisté aiheuttaneet sinulle stressia
viimeisen puolen vuoden aikana?
Vastaa jokaiseen kohtaan.

Paivittain | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin tai
puolessa | ei koskaan
vuodessa

1. Kohtuuton kouluteht&-
vien maara

2. Koulutehtavien vaati-
VUus

3. Koulutehtdvien aika-
taulu

4, Kiire

5. Tenttiviikot

6. Menestymis- ja suori-
tuspaineet

7. Epévarmuus omista
kyvyistd ja osaamisesta

8. Riittaméattdmyyden
tunne

9. Tulevaisuus (jatko-
opiskeluasiat jne.)

10. Tuen puute (vanhempi-
en tai koulun)

11. Kotiasiat

12. Taloudelliset huolet

13. Kaverisuhteet

14. Seurustelusuhde

15. Yksindisyys

16. Koulukiusaaminen

17. Ulkonékopaineet

18. Terveyshuolet

19. Kuormittavat elaman-
tavat, kuten pdihteiden
kaytto

20. Suuri eldaménmuutos tai
—tapahtuma

21. Jokin muu, mika?

6. Milla seuraavista tavoista sind hallitset stressidsi? Vastaa jokaiseen kohtaan.

Paivittdin | Viikoittain | Kuukausittain | Kerran Harvemmin
puolessa tai ei kos-

vuodessa kaan

1. Rentoutumalla
2. Liikkumalla
3. Syomalla terveellises-

ti
4.  Nukkumalla riittdvéas-

ti
5.  Omilla harrastuksilla

Kuuntelemalla mu-




siikkia

Katsomalla TV:ta

Lukemalla tai Kirjoit-
tamalla

Viettamalla aikaa ne-
tissa

10.

Viettamalla aikaa ka-
vereiden kanssa

11.

Lemmikkien avulla

12.

Opiskelemalla vield
entistd ahkerammin

13.

Aikatauluttamalla ja
suunnittelemalla teh-
tavia toita

14.

Puhumalla laheisille

15.

Puhumalla opettajalle

16.

Puhumalla kouluter-
veydenhoitajalle

17.

Positiivisella ajatte-
lulla

18.

Vetéytymélla sosiaa-
lisista suhteista

19.

Kayttdmalla alkoholia

20.

Tupakoimalla

21,

Kéayttamalla huuma-
usaineita

22,

Syomisella (ns. loh-
tusyéminen)

23.

Jollain muulla, milla?

Haluaisitko lisatietoa stressinhallintakeinoista?
1. Kylla
2. Ei

Oletko hakenut joskus apua stressiin ammattilaiselta?
1. Kylla
2. En

Keneltd seuraavista henkildisté haet apua stressiin? Voit vastata useamman.
1. Ystaviltd ja kavereilta

Perheelta

Sukulaisilta

Opettajalta

Kouluterveydenhoitajalta

Laakarilta

Psykologilta

Joltain muulta, keneltd?
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