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Tédmidn opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd ammattikorkeakouluopiskelijoiden
kokemaa  stressii ja sen hallintaa. Tavoitteena oli tuottaa tietoa
opiskeluterveydenhuollolle ja  vertaistuutoritoiminnalle = ammattikorkeakoulu-
opiskelijoiden stressinhallinnan edistdmiseksi. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena
eli madrdllisend tutkimuksena. Tutkimuksen kohteena olivat Satakunnan
ammattikorkeakoulun Raumalla opiskelevat opiskelijat. Aineisto keréttiin sdhkdiselld
kyselylomakkeella. Kyselyyn vastasi 192 opiskelijaa (N=1415) ja vastausprosentti
oli 14.

Tutkimuksen tulosten mukaan ldhes kaikki opiskelijat olivat kokeneet stressid
ainakin joskus. Vastaajista 41 9% koki olevansa tillda hetkelld kohtalaisesti
stressaantuneita ja 17 % hyvin stressaantuneita. Opiskeluun littyvistd tekijoistd
eniten stressid aiheuttivat kirjalliset tyot ja tentit. Lisdksi osa vastaajista koki suulliset
esitykset ja liian kiredn tyOtahdin stressaavina. Opiskelun ulkopuolisista tekijoistd
eniten stressid aiheuttivat opiskelun ohella tydskentely ja taloudellinen tilanne.

Opiskelijat purkivat ja hallitsivat stressid viettdimaélld aikaa ja puhumalla kavereiden
kanssa, harrastamalla litkuntaa sekd katselemalla elokuvia ja televisiota. Liséksi
musiikin kuuntelu ja sydminen tai herkuttelu olivat suosittuja stressinhallintakeinoja.
Alkoholia kéytettiin jonkin verran stressinhallintaan. Suosituin taho, jolta opiskelijat
toivoivat tukea stressinhallintaan, oli opettajat, joiden puoleen kédntyisi 40 %
vastaajista. Vastaajista 32 % ei haluaisi apua stressinhallintaan muilta ihmisilta.
Viidennes opiskelijoista oli kiinnostunut osallistumaan mahdollisesti perustettavaan
stressinhallintaa edistédvéén vertaistukiryhméan.

Jatkotutkimushaasteena voidaan kartoittaa opiskelijoiden omia ajatuksia opiskeluun
liittyvén stressin vdhentdmiseksi ja selvittdd tarkemmin kampusten vélisid eroja.
Lisdksi voidaan selvittdd, mitd voimavaratekijoitd tai ominaisuuksia niilld henkil6illa
on, jotka eivdt koe opiskelua stressaavaksi. Ammattikorkeakouluopiskelijoiden
péihteiden kdytto on aihe, jota voi olla syytd tutkia lisda.
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The purpose of this thesis was to study the stress the students in Satakunta University
of Applied Sciences experience and how they manage it. The aim of study was to
produce information for student health care and peer tutoring to contribute to
students' stress management. The sudy was executed using quantitative research
method. The target group of the sudy were the students of Satakunta University of
Applied Sciences who study in Rauma. The data were collected using electronic
questionnaire. 192 students responded to survey (N=1415) and the response rate was
14.

According to the results almost all of the students had experienced stress at least
sometimes. 41 % of the respondents found themselves to be moderately stressed and
17 % very stressed for the moment. The most common study-related causes of stress
were literary assignments and exams. Additionally some of the respondents
considered oral presentations and overly tight pace of work stressful. The most
common causes of stress outside of studying were working alongside studies and
economic situation.

The students released and managed stress by spending time and talking with friends,
exercising and watching television and movies. Additionally listening to music and
eating goodies or eating in general were popular means to manage stress. Alcohol
was used for stress management to some extent. In most cases the students would
want support for stress management from their teachers. 40 % of the respondents
would turn to them. 32 % of the respondents would not want help for stress
management from other people. A fifth of students would be interested in
participating in a peer group for stress management if it were started.

Students’ own ideas on how to reduce study-related stress and more precise
differences between campuses could be clarified in further studies. Additionally the
resource factors and characteristics of the students that do not experience stress from
studying could be sudied. College students’ substance use is a subject that may be
necessary to study further.
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1 JOHDANTO

Stressi voidaan kasittdd kokonaisuutena, joka koostuu stressid aiheuttavista tekijoista,
stressin aiheuttamista oireista ja henkilon kokemuksesta stressistd. Stressi voi auttaa
tilanteessa, jossa tarvitaan tavallista enemmin voimavaroja. Henkild kykenee pa-
remmin keskittymddn haastavaan tilanteeseen. Stressilli voi olla monia fyysisia,
psyykkisid, kognitiivisia ja kdyttdytymiseen liittyvid vaikutuksia. Pitkddn jatkuessaan
stressi voi vaikuttaa haitallisesti terveyteen ja yleiseen eldméanhallintaan. (Ahola &

Lindholm 2012, 12-14.)

Ylioppilaiden terveydenhoitosdétio on tutkinut korkeakouluopiskelijoiden terveytta
valtakunnallisesti vuodesta 2000 14htien. Viimeisimmén vuonna 2012 suoritetun tut-
kimuksen mukaan 30 % opiskelijoista koki runsaasti stressid. Yleisimmat stressin
aiheuttajat olivat esiintymisen vaikeus ja vaikeudet otteen saamisessa opiskelusta.
Liitkuntaa pidettiin tdrkednd stressinhallintakeinona. Viidesosa opiskelijoista toivoi

saavansa apua stressinhallintaan. (Kunttu & Pesonen 2013, 1, 45, 55, 62.)

Opetus- ja kulttuuriministerion ja tilastokeskus ovat tutkineet suomalaisten korkea-
kouluopiskelijoiden toimeentuloa ja opiskeluun vaikuttavia tekijoitd osana yhteiseu-
rooppalaista EUROSTUDENT IV-tutkimushanketta. Opiskelijatutkimus 2010-
raportin mukaan opiskelijoista 53 % karsi sellaisista terveydellisistd ja psykososiaali-
sen hyvinvoinnin ongelmista, jotka haittasivat opintojen etenemistd. Merkittdvimpa-
nd ongelmana pidettiin stressid, josta kérsi 34 % kaikista tutkimukseen vastanneista
opiskelijoista. Tutkimuksen mukaan 62 % vastaajista koki, ettd opintoja hidastavat
seikat otettiin opinoissa huomioon erittdin huonosti tai melko huonosti. (Saarenmaa,

Saari & Virtanen 2010, 3-4, 52.)

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd kuinka paljon ammattikorkeakouluopiskeli-
jat kokevat stressid, mitka tekijit aiheuttavat opiskelijoille stressid, minkalaisia kei-
noja heilld on sen hallitsemiseen ja minkilaista tukea he tarvitsevat stressinhallin-
taan. Tavoitteena on tuottaa tietoa opiskeluterveydenhuollolle ja vertaistuutoritoi-
minnalle ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressinhallinnan edistdmiseksi. Aihe on
Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opinnéytetydaihepankista

ja sen tilaajana on Rauman kaupungin opiskeluterveydenhuolto.



Opiskelijana tiedan kuinka stressaavaa opiskelu voi olla. Tulevana hoitotydon ammat-
tilaisena minua kiinnostaa opiskelijoiden hyvinvoinnin edistaminen. On mielenkiin-
toista selvittad, miten opiskelijat voivat omalla toiminnallaan hallita stressia ja miten
organisaatio voisi tukea opiskelijoita stressinhallinnassa. Koska olen toiminut vas-
taavana vertaistuutorina, haluan liséksi pohtia vertaistutorien ja opiskelijajérjestojen

roolia opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdjana.

2 AMMATTIKORKEKOULUOPISKELIJOIDEN STRESSI

2.1 Stressi ja stressin oireet

Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuvat haasteet ja vaatimukset
ylittdvdt ihmisen voimavarat (Mattila 2010). Alun perin stressi on ollut reagointia
fyysisiin vaaroihin ja uhkiin. Elimistd reagoi vaaratilanteisiin "taistele tai pakene"-
reaktiolla, jolloin elimistossd kdynnistyy sopeutumisreaktio uuteen tilanteeseen. Ve-
renkiertoon vapautuu stressihormoneja, joista tirkeimpid on kortisoli, joka mahdol-
listaa elimistdon sopeutumisen muuttuviin tilanteisiin. Adrenaliini nostaa pulssia ja
verenpainetta sekd ohjaa tarvittaessa verta lihaksistoon. Nykyéddn stressi on ilmiond
psykologisempi ja emotionaalisempi, mutta elimiston puolustusreaktiot ovat edelleen

samat. (Vartiovaara 2008, 18, 28, 6-62, 95-96.)

Tilapéisesti stressi voi olla hyddyllinen reaktio. Se voi auttaa suoriutumaan parem-
min haastavasta tilanteesta. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2011, 92.) Silloin voimava-
rat ja haasteet ovat riittdvin hyvéssé tasapainossa keskendén (Salmimies 2008, 109).
Pitkittyessédén stressi muodostaa vakavan uhan fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaalisel-
le terveydelle. (Heiskanen ym. 2011, 92.) Pitkittynyt stressi vaikuttaa alentavasti
immuunijdrjestelmin toimintaan, heikentdd suorituskykyd ja aiheuttaa itsetunnon
heikentymistd ja vdsymystd sosiaalisissa suhteissa. Stressi on yhdistetty sydédn- ja
keuhkosairauksiin, syopddn ja onnettomuuksiin. (Salmimies & Ruutu 2009, 100.)
Kroonisen stressin synty voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Hilytysvaiheessa on
kyse taistele tai pakene-reaktiosta. Elimiston voimavarat valmistautuvat uhkaavaan

tilanteeseen. Vastustusvaiheessa elimistd pyrkii sopeutumaan tilanteeseen. Vaiheen



pitkittyessd voimavarojen kuluminen johtaa uupumukseen. Uupumisvaiheessa ihmi-
nen lamaantuu emotionaalisesti ja saattaa menettdd innostuksen koko eldmiénsa.

(Pietikdinen 2009, 34.)

Kolsin ja Korhosen (2011, 21-22, 25-26) opinndytetydssd on tutkittu Kouvolan seu-
dun nuorten stressinhallinta- ja ehkdisykeinoja seké kuinka paljon haitallista stressid
nuoret kokevat. Tutkimuksen kohteena olivat Kouvolan lyseon lukion ja Kouvolan
seudun ammattiopiston toisen lukuvuoden oppilaat (n=70). Tutkimuksen aineisto on
keritty kayttamalld kyselylomaketta. Tutkimuksen mukaan vastaajista 33 % oli ko-

kenut haitallista stressid kuukausittain ja 21 % viikoittain.

Nurmen (2012, 5, 21-22, 31) opinndytetydsséd on tutkittu toisen vuoden ammattikor-
keakouluopiskelijoiden késityksid omasta psyykkisestd hyvinvoinnistaan ja hyvin-
vointipalveluista. Tutkimuksen aineisto on kerdtty sdahkoiselld kyselylomakkeella ja
sen kohteena olivat Satakunnan ammattikorkeakoulun toisen vuoden opiskelijat
(n=126). Tutkimukseen vastanneista 75 % oli kokenut stressin kuormittaneen psyyk-

kistd hyvinvointiaan viimeisen 12 kuukauden aikana.

Laine ja Lahteenmiki (2012, 7, 32, 42, 46) ovat opinndytetydssdén tutkineet opiskeli-
joiden ajankdyttéd, opiskelun kuormittavuutta ja opiskelijoiden kokemaa stressii.
Aineistonkeruussa on kéytetty strukturoitua kyselylomaketta ja tutkimuksen kohtee-
na olivat Kymenlaakson ammattikorkeakoulun opiskelijat (n=192). Tutkimuksen
mukaan stressid kokivat erityisesti naiset sekd muotoilun ja litketalouden koulutusoh-
jelmassa opiskelevat. Stressilld oli selked yhteys koettuun opintojen tyomiédradn ja

opintojen lopettamisen harkitsemiseen

Stressi voi aiheuttaa monenlaisia fyysisid, emotionaalisia, kognitiivisia ja kayttayty-
miseen liittyvid oireita. Fyysisid stressireaktioita ovat erilaiset kivut ja séryt, lihas-
jénnitys, hampaiden narskutus, vatsavaivat, seksuaalinen haluttomuus, rytmihdiriot,
hikoilu, univaikeudet, korkea verenpaine, huimaus ja hengenahdistus. (Pietikdinen
2009, 63.) Parviaisen (2010, 18, 20, 22) opinndytetydssd on tutkittu kuinka paljon
stressid sairaanhoitajaopiskelijat kokevat opintojensa aikana, mité oireita he tunnista-
vat itsessddn, mitka tekijat stressid aiheuttavat, kuinka he hoitavat stressidnsé ja onko

ammattikorkeakoululla mahdollisuutta omalla toiminnallaan véhentdd opiskelijoiden



kokemaa stressid. Tutkimuksen kohteena olivat Himeen ammattikorkeakoulun sai-
raanhoitajaopiskelijat (n=61) ja tutkimuksen aineisto on kerétty kayttdmalla kysely-
lomaketta. Tutkimuksen mukaan vastaajilla yleisimpid stressioireita olivat padnsarky

ja univaikeudet.

Emotionaalisia reaktioita ovat drtyneisyys, hermostuneisuus, itkuherkkyys, avutto-
muuden, voimattomuuden ja vihan tunteet sekd ahdistuneisuus (Salmimies 2008,
109). Sinivaaran (2012, 5, 10, 13—14, 17) opinnédytety0ssd on tutkittu Kokeméen lu-
kion 1. ja 2. vuoden opiskelijoiden (n=57) stressituntemuksia, stressid aiheuttavia
tekijoitd ja stressinhallintakeinoja. Tutkimuksen aineisto kerittiin kyselylomaketta
kayttdmalla. Tutkimuksen mukaan stressi aiheutti vastaajille eniten psyykkisié oirei-

ta, joista yleisimpid olivat drtyneisyys, uupumus ja kiinnostuksen puute.

Kognitiivisia stressioireita ovat vaikeudet keskittymisessd, muistamisessa, paatoksien
tekemisessé ja asioiden suunnittelussa (Ahola ym. 2012, 13). Stenberg (2011, 5, 21,
24) on opinndytetydssdédn tutkinut Ulvilan lukion 1- ja 2 vuosikurssin opiskelijoiden
(n=127) kokemuksia stressistd, stressinhallintakeinoista ja tahoista, joilta nuoret ha-
kevat apua stressin hallintaan. Tutkimuksen aineisto on kerétty kdyttamalla kysely-
lomaketta. Tutkimuksen mukaan vastaajista 29 % koki stressin aiheuttavan keskitty-

misvaikeuksia kuukausittain.

Kéyttdytymiseen liittyvid reaktioita ovat raivon puuskat, paihteiden kéytto, eristiy-
tyminen, vastuun vilttely ja riitoihin ajautuminen (Salmimies ym. 2009, 100). Sini-
vaaran (2012, 19) tutkimuksen mukaan vastaajat (n=57) kokivat stressin aiheuttavan
harvoin sosiaalisia haittoja. Omien stressioireiden tunteminen on hyddyksi. Kun tun-
nistaa ensimmadiset varoitusmerkit stressin syntymisestd, voi toimia ennaltaeh-

kéisevisti terveydelle haitallisen stressin torjumiseksi. (Salmimies ym. 2009, 101.)

2.2 Stressin aiheuttajat

Stressin kokeminen on yksilollistd. Asia, jonka toinen ihminen kokee stressaavana, ei

valttdmattd aiheuta stressid toiselle ihmiselle. Stressireaktio voi syntyd kuvitellusta-



kin uhasta. (Pietikdinen 2009, 28, 30.) Itse asiassa tilanteet, ihmiset tai tapahtumat
eivit itsessddn aiheuta stressid vaan ihmisten itse antamat merkitykset, uskomukset ja
tulkinnat tilanteesta. (Salmimies ym. 2009, 100-101.) Ulkoiset stressinaiheuttajat
ovat kuitenkin helpommin tunnistettavissa kuin omat sisdiset stressitekijat (Salmi-

mies 2008, 110).

Stressin kroonistumiseen vaikuttavat monet tekijat. Ikdvét lapsuuden kokemukset
saattavat tehdd ithmisestd haavoittuvamman stressin seurauksille. (Pietikdinen 2009,
34-35.) Tavallinenkin perhe voi muodostaa stressaavan kasvuympériston lapselle, jos
perheessd koetaan lievdd, mutta pitkdkestoista stressid (Pulkki-Raback 2012, 28).
Kolsin ja Korhosen (2011, 28) tutkimuksen mukaan kotiolot olivat aiheuttaneet stres-
sid kolmannekselle vastaajista (n=70) vdhintdédn silloin tilléin. Uhrautuvuus ja per-
fektionismi ovat stressille altistavia luonteenpiirteitd. (Salmimies 2008, 108). Stres-
sille altistavat myds liian tiukat aikataulut, joustamattomuus, asioiden murehtiminen

ja suorituskeskeisyys (Heiskanen ym. 2011, 93-94).

Mikéd tahansa myonteinen tai kielteinen muutos voi toimia stressin aiheuttajana.
Stressid aiheuttavat drsykkeet voidaan jakaa kolmeen eri tyyppiin: suuret, useita ih-
misid koskevat muutokset, suuret yhtd tai muutamaa ihmistid koskevat muutokset ja
jokapdivdiset toiminnat. Suuria, monia ihmisid koskevat muutokset ovat esimerkiksi
luonnonkatastrofit ja sodat. Suuri, muutamaa ihmistd koskeva muutos voi olla ldhei-
sen kuolema, tyopaikan menetys tai avioero. Jokapaiviiset toiminnat sisiltivit pienid
asioita, jotka drsyttdvat tai harmittavat kuten esimerkiksi riitely tai liian suuret vas-
tuut. Néilld pienemmilld stressitekijoilld saattaa olla suurempi merkitys ihmisen ter-
veydelle kuin suurilla yksittéisilld tapahtumilla. (Vartiovaara 2008, 91-92.) Stenber-
gin (2011, 26) opinndytety0dssd on tutkittu stressid aiheuttavia tapahtumia nuorten
eldamdssd viimeisen 12 kuukauden sisélld. Yleisimmat stressid aiheuttavat tapahtumat
olivat vastaajien (n=127) mukaan kouluvaikeudet ja 1dheisen sairastuminen. Stressi
ei useinkaan johdu mistéén tietystd ongelmasta, vaan yleensi taustalla on senhetkisen
elamantilanteen kokonaisuus (Heiskanen ym. 2011, 92). Kun useita stressitekijoita
kasaantuu eldmédn enemmaén, voi pienikin drsyke laukaista stressireaktion. (Pietikii-
nen 2009, 35.) Selvittiméattomat ongelmat ihmissuhteissa vievit paljon voimavaroja,
jolloin pienikin lisdkuormitus voi aiheuttaa suurta stressid. (Salmimies 2008, 108.)

Myonteisind pidettyjd stressinaiheuttajia voivat olla esimerkiksi naimisiinmeno, lap-
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sen syntymad tai loma (Vartiovaara 2008, 52). Stressid pitévit ylld epéterveelliset elin-
tavat, ajankohtaiset stressitekijét, vélttdmiskdyttdytyminen, murehtiminen, jaimak-
kyyden puute, stressaava eldmantyyli ja merkityksettomyyden tunteet. (Pietikdinen

2009, 35.)

Opiskelussa stressid voivat aiheuttaa tentit, arvioinnit, kiytettdvisséd oleva aika uuden
oppimiseen, opiskeltavan asian paljous, palautteen riittdmattdmyys ja vaatimukset
(Kunttu 2011, 35). My6s opiskelussa stressin kokeminen on yksil6llistd. Kuitenkin
opiskeluympéristd voi itsessddn lisdtd stressid, kun vaatimukset ylittavét kohtuutto-
masti opiskelijan voimavarat. Kohtuuttomien tavoitteiden asettaja saattaa olla my0s
opiskelija itse. Tehtdvien siirtiminen tai viime tippaan jittdminen on stressid lisddva
tekijd, silld tekeméattomat tyot jaavét helposti painamaan mieltd. Tiedonkulun ongel-
mat, ristiriidat organisaatiossa ja koulutuksen ndkdalattomuus lisddvét osaltaan opis-

kelun kuormittavuutta. (Mikkonen & Nieminen 2011, 40-41.)

Malmstromin ja Westermarkin opinndytetyossa (2011, 8, 37, 48) on tutkittu ammatti-
korkeakouluopiskelijoiden stressid. Tutkimuksen kohteena olivat Arcadan toisen
vuoden ruotsinkielisten tutkintojen opiskelijat (n=170) ja tutkimuksen aineisto kerét-
tiin kyselylomaketta kdyttimalld. Tutkimuksen mukaan opiskelu oli aiheuttanut aina-
kin joskus stressid melkein kaikille vastaajista. Liséksi stressid aiheuttivat tyoskente-
ly opintojen ohella ja taloudellinen tilanne. Opiskeluun liittyvistd asioista eniten
stressid atheuttivat tentit ja kirjalliset tydt. Sinivaaran (2012, 20) tutkimuksen mu-
kaan vastaajille (n=57) eniten stressid aiheuttivat koulutehtdvien miéré ja vaativuus.
Parviaisen (2010, 23-24) tutkimuksen mukaan vastaajilla (n=61) merkittivimmat
stressin aiheuttajat olivat opintojen ohessa tydskentely ja opintoihin siséltyvien kir-

jallisten toiden maira ja tentit.

2.3 Stressinhallinta

Stressinhallinta tarkoittaa kaikkea toimintaa, jolla ihminen pyrkii selviytyméén voi-
mavarat ylittdvistd vaatimuksista ja kestiméén niiden aiheuttamaa painetta (Ahola,

Pulkki-Réback & Vidndnen 2012, 69). Stressinhallinnan tavoitteena ei ole stressit-
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tomyys, silld sopiva médrd haasteita tuo onnistumisen eldmyksid (Salmimies 2008,
108). Itseasiassa liian véhdiset virikkeet ja haasteeton ympaéristd voivatkin toimia
stressin aiheuttajina (Ahola ym. 2012, 14). Lapikdydyt ja selvitetyt stressitilanteet

myo6s vahvistavat ihmisen persoonallisuutta (Salmimies 2008, 110).

Stressid voidaan hallita kolmella tavalla: poistamalla tai muuttamalla stressid aiheut-
tavat tekijiat, muuttamalla oma nékemys tilanteesta tai lievittdimalld stressioireita ja
vahvistamalla omia yleisid voimavaroja. Stressid voidaan siis hallita vaikuttamalla
joko ongelmakeskeisesti stressin aiheuttajaan tai tunnekeskeisesti omaan kokemiseen
tilanteesta. (Ahola ym. 2012, 69.) Ongelmakeskeinen stressinhallinta stressitekijoita
poistamalla tai muuttamalla edellyttidd stressid aiheuttavien tekijoiden tunnistamista
(Lonngvist 2009). Opiskelussa on syyté kartoittaa, mitka tekijit aiheuttavat opiskeli-

jalle stressid ja lahted sitd kautta ratkomaan ongelmia (Mikkonen ym. 2011, 42).

Stressid voi pyrkid hallitsemaan muuttamalla omaa nidkemysti tilanteesta. Kun kyke-
nee reagoimaan stressaavaan tilanteeseen pysymdilld rauhallisena ja analysoimaan
ongelmaa, voi sithen 16ytdd uusia nidkokulmia. (Salmimies 2008, 111.) Stressin ai-
heuttajan voi pyrkid nikeméin myonteisend haasteena. Itseddn voi kannustaa selviy-
tymadn haastavasta tilanteesta. Joskus asioiden hyvidksyminen voi auttaa. Asioiden
hyvéksymistd voi harjoitella huomioimalla ne asiat, joihin voi oikeasti vaikuttaa ja
keskittyad niiden muuttamiseen. (Salmimies ym. 2009, 108.) Optimistinen asenne aut-
taa selviytymddn stressistd paremmin kun taas negatiivisuus saa aikaan stressin ko-

kemisen pienemmistikin asioista (Salmimies 2008, 112).

Yleiseen eldmidnhallintaan panostaminen omia voimavaroja vahvistamalla edistdd
stressinhallintaa (Lonnqvist 2009). Terveelliset elintavat, hyvit ihmissuhteet, riittdva
tulotaso, sddnndllinen sosiaalinen toiminta, litkunta ja kohtuullisen hyvi terveydenti-
la vaikuttavat stressinsietokykyyn. Lisdksi tunteista avoimesti puhuminen, hyva kes-
kusteluyhteys kumppanin kanssa sekd ja organisointikyky ovat stressiltd suojaavia
tekijoitd. Tarkedd on myds kyky rentoutua ja pitdd hauskaa. Sen lisdksi, ettd litkunta
on hyviéksi fyysiselle terveydelle, auttaa se myo0s stressiin, vaikuttaa myonteisesti
itsetuntoon ja on hyva tapa ottaa aikaa itselle. (Salmimies ym. 2009, 105-106, 109)
Mieluisat harrastukset toimivat hyvidné vastapainona stressaavalle eldméntilanteelle.

Hyvédén youneen kannattaa kiinnittdd huomiota, silli univaje aiheuttaa itsessidin
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stressireaktion. Nukahtamisen helpottamiseksi voi kokeilla esimerkiksi pientd kéve-
lylenkkid muutamaa tuntia ennen nukkumaan menoa, huolehtimalla makuuhuoneen
miellyttdvyydestd ja mukavuudesta, vilttdmaélld kofeiinin nauttimista illalla tai yrit-
tdmalla rentoutua lukemalla, katsomalla televisiota, kuuntelemalla musiikkia tai har-
rastamalla seksid. Jos omat keinot eivit riitd, on syytd kddntyd ladkérin puoleen.
Stressistd kannattaa puhua muiden kanssa, silld se voi auttaa tunnistamaan omien ta-
voitteiden realistisuutta ja antaa uusia ndkokulmia ongelmatilanteisiin. On kuitenkin
muistettava, ettei 1dheisiddn voi pitdd jatkuvasti omien ikévien tunteiden “kaatopaik-

kana”. (Heiskanen ym. 2011, 95-97.)

Kolsin ja Korhosen (2011, 28-29) tutkimuksen mukaan vastaajat (n=70) kayttivét
stressinhallinnassa ajatteluun liittyvistd keinoista eniten positiivista ajattelua ja fyysi-
sistd keinoista liikuntaa, lepoa ja sdénnollistd ateriarytmid. Nurmen (2012, 42) tutki-
muksen mukaan ammattikorkeakouluopiskelijoiden (n=126) psyykkistd hyvinvointia
edistdvid tekijoitd olivat sosiaaliset suhteet, vapaa-aika, liikkunta ja terveelliset el-

mantavat.

Terveet elintavat edistdvit stressinhallintaa, mutta stressaavassa eldmaéntilanteessa ei
useinkaan ole aikaa tai energiaa noudattaa niitd. Silloin thminen voi helposti sortua
lievittdmé&én stressid tupakoimalla, juomalla alkoholia tai "lohtusydmiselld". Nautin-
toaineet voivatkin hetkellisesti auttaa irtautumaan stressaavasta tilanteesta, mutta

ovat pidemmén péélle terveydelle haitallisia. (Ahola ym. 2012, 71-73.)

Opiskelussa takaraja-ajattelu voi auttaa stressinhallinnassa. Voimavarat palautuvat
takaisin kdyttoon, kun tehtdvét on saatu paitokseen. (Salmimies 2008, 109.) Tavoit-
teet kannattaa asettaa realistisesti. Aikataulutus ja lukujirjestyksen tekeminen liséa-
vit jarjestelmallisyyttd, mikd ehkdisee stressid. Asiat kannattaa asettaa tarkeysjérjes-
tykseen ja tarvittaessa on osattava sanoa myods "ei". Asioiden tekemistd ei kannata
kuitenkaan lykéta, silld tekeméttomaét tehtiavét vievit psyykkisid voimavaroja. (Sal-
mimies ym. 2009, 108-110.) Joskus voi olla tarpeen kehittid omia opiskelutaitoja,
etenkin jos ei ole ennen ammattikorkeakouluopiskelua joutunut ndkemidin vaivaa
oppimisen eteen. (Mikkonen ym. 2011, 41-42.) Myonteinen vuorovaikutus ehkdisee

ja lievittaa stressid konkreettisen auttamisen, ahdistuksen purkamisen ja arvostuksen
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tunteen lisdéntymisen kautta. Yhteisollisyys ja me-henki tuovatkin lisdd voimavaroja
stressinhallintaan. (Ahola ym. 2012, 74—75.) Palautuminen on tirkedi stressinhallin-
nassa. Palautuminen tapahtuu vapaa-ajalla. Kalenteriin kannattaa varata aikaa rentou-
tumiselle ja itselle mieluisten asioiden tekemiselle, jotta palautuminen onnistuisi.
Lomankin myonteiset vaikutukset toteutuvat vain silloin, kun stressaavat asiat saa-
daan pois mielesti. (Sallinen & Ahola 2012, 78, 80, 82.) Yksi konkreettinen keino
opiskelustressin vihentdmiseen voi olla koulutehtdvien tekeminen kodin sijasta kir-
jastossa. Kirjastossa saa usein enemman aikaan, kun kodin hiiriotekijoitd ei ole. Li-
sdksi opiskelu ja vapaa-aika ovat nédin selkeimmin erilldén toisistaan. (Mikkonen ym.
2011, 42.) Opiskelustressistd selvidminen ja opiskeluaikaiset myonteiset kokemukset

helpottavat aikanaan siirtymisté tydeldméiin (Salmela-Aro 2011, 45).

Organisaatiossa stressid voidaan aktiivisesti vdhentda kehittdmailld parempia toimin-
tatapoja stressin ehkdisemiseksi, poistamalla stressid aiheuttavia tekijoitd, ennakoi-
malla tulevia stressitilanteita ja hoitamalla jo syntynyttd stressid. Thmisille voidaan
antaa tietoa stressistd sekd terveistd elintavoista ja muista stressinhallintakeinoista.
Ryhméssa stressinhallintaa edistetddn vertaistuen ja sosiaalisten taitojen kehittimisen
kautta. Organisaation vastuulla on yhteison ja sen jidsenten hyvén stressinhallinnan
mahdollistaminen ja toimintatapojen kehittdminen. Yhteiskunta vaikuttaa stressinhal-
lintaan muun muassa lainsdddédnnon, asennemuokkauksen ja terveydenhuoltojérjes-

telmien kautta. (Elo & Leppédnen 2012, 91-93.)

Malmstromin ja Westermarkin (2011, 77) opinndytetyon mukaan opiskelijat (n=170)
toivoivat ammattikorkeakoululta stressin viahentdmiseksi parempaa kommunikaatiota
opettajien kanssa, jaksojen parempaa suunnittelua ja organisointia, apua ja tukea har-
joittelupaikkojen hankkimisessa sekd tyOomaéddrdn tasaisempaa jakautumista. Myos
Parviaisen (2010, 28-29) opinndytetydssd opiskelijat (n=61) toivoivat ammattikor-
keakoululta tydmaéran jakautumista tasaisemmin lukuvuoden aikana. Liséksi toivot-

tiin parempaa tiedonkulkua seké ohjausta ja tukea opettajilta.

Stenbergin (2011, 29) tutkimuksen mukaan opiskelijat (n=127) hakisivat apua stres-
sinhallintaan mieluiten ystéviltd (91 %) ja vanhemmilta (75 %). Puolet ilmoitti voi-

vansa hakea apua stressiin terveydenhoitajalta.
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Helsingin yliopistossa ldédketieteen opiskelijoilla on kokeiltu opiskelukyky- ja stres-
sinhallintakurssia, jonka tavoitteena oli tukea opintojen sujumista ja jaksamista opin-
noissa sekd antaa valmiuksia stressinhallintaan my0s tulevassa tydssd. Kurssilla har-
joiteltiin stressinhallintaa, opiskelua tukevia taitoja ja hyvéksyvai tietoista ldsnéoloa.
Osallistujat kokivat hyddyllisiksi erityisesti tietoisuusharjoitukset ja hyviksyntddn
liittyvit aihealueet. Kotitehtdvdt sekd ryhmén pieni koko ja rento ilmapiiri koettiin
positiivisina asioina. Kehittdmisehdotuksia olivat kurssin pidempi kesto ja sen sisdl-

lyttdminen opinto-ohjelmaan. (Poutanen & Selinummi 2013.)

3 AMMATTIKORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN
HYVINVOINTIPALVELUT

Terveydenhuoltolain (1326/2010, 17§) mukaan kunnilla on velvollisuus jirjestda ter-
veydenhuoltopalvelut alueensa ammattikorkeakouluopiskelijoille. Opiskelutervey-
denhuollon tehtdvid ovat opiskeluympiriston terveellisyyden ja turvallisuuden edis-
tdminen, opiskeluyhteison hyvinvoinnin edistiminen, opiskelijoiden terveys ja hy-
vinvointi, opiskelukyvyn seuranta, terveyden- ja sairaanhoitopalvelujen jérjestimi-
nen sekd erityisen tuen tai tutkimusten tarpeen tunnistaminen ja jatkohoitoon ohjaa-
minen. Opiskelijoiden terveyden- ja sairaanhoitopalveluihin sisdltyvdt mielenter-
veyshdirididen ja pdihdeongelmien varhainen toteaminen, hoito ja jatkohoitoon oh-
jaus, seksuaaliterveyttd edistdvit palvelut sekd suun terveydenhuollon palvelut (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2009, 97-98).

Ammattikorkeakouluopiskelijoille on jérjestettivd ensimmadiisend opiskeluvuotena
terveyskysely, jonka perusteella tehdédén tarvittaessa terveystarkastus (Asetus neuvo-
latoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta sekd lasten ja nuorten ehkiise-
vastd suun terveydenhuollosta 338/2011, 9§). Terveyskyselyssa kartoitetaan opiskeli-
jan terveydentilaa, terveyskéyttdytymistd sekd opiskeluun ja ihmissuhteisiin liittyvid
asioita. Tavoitteena on havahduttaa opiskelija pohtimaan terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseen liittyvid asioita sekd madaltaa kynnystd tuen hakemiseen terveyden-

huollon ammattihenkil6ltd. Terveystarkastukseen kutsutaan opiskelijat, jotka joutuvat
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opiskeluaikana alttiiksi erityistd sairastumisen vaaraa aiheuttaville toille tai tarvitse-
vat apua tai ohjausta terveysongelmiin tai haitalliseen terveyskittdytymiseen sekd
kaikki terveystarkastukseen haluavat. Terveystarkastuksessa suoritetaan tarpeen mu-

kaan terveydentilan perustutkimuksia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 55-56.)

Sosiaali- ja terveysministerio on tehnyt selvityksen, jonka tarkoituksena oli selvittia
terveyskeskusten jdrjestimén opiskeluterveydenhuollon tilannetta terveyskeskuksis-
sa. Tutkimuksen kohteena olivat niiden kuntien tai kuntayhtymien terveyskeskukset
(n=145), joiden alueella oli opiskeluterveydenhuollon jarjestamistd edellyttivid oppi-
laitoksia. Aineisto kerittiin sdhkdiselld kyselylomakkeella ja sitd tiydennettiin haas-
tatteluilla. Selvityksen mukaan opiskeluterveydenhuollon toteuttamistavat ja resurssit
vaihtelivat terveyskeskusten vililld. Positiivista tuloksissa oli suunnitelmallisten tie-
tyt opiskelijaryhmét kattavien terveystarkastusten toteutuminen. Suurimpana haas-
teena opiskeluterveydenhuollossa oli resurssivaje erityisesti lddkdrien kohdalla.
Huomion arvoista selvityksessé oli opiskeluterveydenhuollon palvelujen siirtyminen
pois oppilaitoksista. Terveyskeskuksissa kaivattiin kansallista tukea opiskelutervey-
denhuollon kehittdmiseen varsinkin pédihde- ja mielenterveysasiakkaiden hoidossa

sekd toimintatapojen yhtendistdmiseen. (Seilo 2012, 2, 18, 38.)

Ylioppilaiden terveydenhuoltosddtio YTHS tarjoaa terveyspalveluja yliopisto- ja
korkeakouluopiskelijoille. YTHS toimii yhteistydssd opiskelijajirjestojen, yliopisto-
jen sekd muiden terveydenhuollon toimijoiden kanssa ja sen tirkeimpid tehtivid on
opiskelijoiden ja opiskeluyhteison terveyden edistiminen. YTHS suorittaa tutkimuk-
sia liittyen opiskelijoiden terveyteen ja tuottaa oppaita terveysneuvonnan tueksi.
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden opiskeluterveydenhuollon jirjestimistd YTHS-
mallin mukaan selvitetddn kolmivuotisen kokeilun kautta Seindjoen ja Saimaan am-

mattikorkeakouluissa vuosina 2011-2014. (YTHS:n www-sivut 2013.)

Nyyti ry on opiskelijoiden tukikeskus, jonka tavoitteena on edistdi ja tukea opiskeli-
joiden hyvinvointia, terveyttd ja eliménhallintaa. Nyytin palveluja ovat netin keskus-
teluryhmat, péihteettomat hengailuillat, elaméntaitokurssi ja nettisivujen tietopalsta
opiskeluun ja erilaisiin eldméntilanteisiin liittyvistd asioista ja apua tarjoavista tahois-

ta. Nyytiin voi ottaa yhteyttd matalalla kynnykselld. (Nyyti ry:n www-sivut 2013.)
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Suomen ammattikorkekouluopiskelijoiden liitto SAMOK ry on valtakunnallinen,
sitoutumaton ja riippumaton ammattikorkeakouluopiskelijoiden edunvalvonta- ja
palvelujirjestd. SAMOK:n tehtdviné on tuoda opiskelijoiden ndkemys valtionhallin-
non ja muiden yhteistyotahojen tietoisuuteen. Lisdksi SAMOK jarjestdd opiskelijoille
valtakunnallisia palveluja ja alennuksia. SAMOK:n tavoitteisiin sisdltyy opiskelijoi-
den hyvinvoinnin tukeminen muun muassa kehittdmalla arjen tukipalveluja ja opis-
keluterveydenhuoltoa seka edistdmalld opintojen joustavuutta. SAMOK:n paikallisi-
na toimijoina toimivat ammattikorkeakoulujen opiskelijakunnat. (SAMOK ry:n

www-sivut 2013.)

Satakunnan ammattikorkeakoulussa toimii opiskeluhyvinvoinnin kehittdimisryhmaé,
joka koostuu henkilokunnan, opiskeluterveydenhuollon ja opiskelijakunnan edusta-
jista. Opiskelijoilla on kdytettdvissd terveydenhoitajan, opiskelupsykologin sekd op-
pilaitosdiakonin ja -pastorin palvelut. Terveydenhoitajan kautta on mahdollista padsta
opiskeluterveydenhuollon ladkdrin vastaanotolle. Opettajilta opiskelijoilla on mah-
dollisuus saada ohjausta henkilokohtaisen opiskelusuunnitelman tekemiseen ja opin-
tojen etenemiseen. Satakunnan ammattikorkeakoulun tavoitteena on taata yhdenver-
taiset opiskelumahdollisuudet kaikille opiskelijoille kielestd, kansallisuudesta, seksu-
aalisesta suuntautumisesta, vammasta tai oppimisvaikeuksista riippumatta. Ate-
riatuettu ruokailu siséltyy jokaisen kampuksen palveluihin. Joillakin kampuksilla on
litkuntatiloja, jotka ovat vaihtelevasti opiskelijoiden kdytdssd. Opiskelukuntien ter-
veys-, litkkunta- ja vapaa-ajan palvelut ovat opiskelijoiden kéytettidvissd. (Satakunnan

ammattikorkeakoulun www-sivut 2013.)

Vertaistuutoritoiminta on osa Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden oh-
jausta. Vertaistuutorit ohjaavat opiskelijoita erityisesti opintojen alussa ja auttavat
uusia opiskelijoita pddsemddn alkuun opinnoissa, kotiutumaan uudelle paikkakunnal-
le ja luomaan yhteishenked. Tavoitteena on tukea opiskelijoita opinnoissa, ehkéista
opintojen keskeyttimisid ja rakentaa yhteisOllisyyttd. Vertaistuutorointitoiminnan
tuottaa opiskelijakunta SAMMAKKO, joka on Satakunnan suurin opiskelijajirjesto.
SAMMAKKO toimii opiskelijjoiden edustajana Satakunnan ammattikorkeakoulun
lahes kaikessa paitoksenteossa ja sen tehtdvéini on edistdéd opiskelijoiden asemaa se-
ké opiskelussa ettd vapaa-ajalla. SAMMAKKO jérjestdd opiskelijoille useita tapah-

tumia vuoden mittaan. (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2013.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITTEET JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd kuinka paljon ammattikorkeakouluopiskeli-
jat kokevat stressid, mitka tekijat aiheuttavat opiskelijoille stressid, minkélaisia kei-
noja heilld on sen hallitsemiseen ja minkélaista tukea he tarvitsevat stressinhallin-
taan. Tavoitteena on tuottaa tietoa opiskeluterveydenhuollolle ja vertaistuutoritoi-

minnalle ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressinhallinnan edistdmiseksi.

Tédmain opinndytetyon tutkimusongelmat ovat:

1. Kuinka paljon ammattikorkeakouluopiskelijat kokevat stressid?
2. Mitka tekijdt aiheuttavat ammattikorkeakouluopiskelijoille stressid?
3. Milld keinoilla ammattikorkeakouluopiskelijat hallitsevat stressid?

4. Mistd ammattikorkeakouluopiskelijat haluaisivat tukea stressinhallintaan?

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelmé

Tadma opinndytetyd on luonteeltaan kvantitatiivinen. Kvantitatiivinen ldhestymistapa
valittiin, silld tdmén tutkimuksen tutkimusongelmat ovat selkeédsti mitattavissa.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa mitataan eri muuttujia ja tarkastellaan niiden vilisid
yhteyksii tilastollisin menetelmin. Kvantitatiivisen tutkimuksen ominaispiirteitd ovat
objektiivisuus, yleispitevyyden tavoittelu ja vahva teoriaperusta. (Kankkunen &

Vehvildinen-Julkunen 2013, 55-56.)

Aineisto kerittiin kayttdmalla strukturoitua kyselylomaketta (liite 2). Kyselylomake

on kvantitatiivisen tutkimuksen yleisin aineistonkeruumenetelma. Kyselylomakkeen



18

on oltava tdsméllinen ja mitattava kattavasti tutkittavaa ilmiotd. (Kankkunen ym.
2013, 114.) Hyvé kyselylomake on selked, etenee loogisesti ja on ryhmitelty aihealu-
eittain. Strukturoitujen eli suljettujen kysymysten etuna on vastaamisen nopeus ja
tulosten helppo kisittely. (Heikkild 2008, 48, 51.) Kysely laadittiin Parviaisen (2010)
opinndytetyon kyselylomakkeen pohjalta. Parviaiselta saatiin lupa kyselylomakkeen
kayttdmiseen. Kyselylomaketta muokattiin vastaamaan tamén tutkimuksen tutkimus-
ongelmiin hyddyntiden opinndytetyon tilaajan odotuksia, teoriatietoa ja suunnittelu-

seminaarissa saatua palautetta.

Kyselyssé on nelja osiota: taustatiedot (kysymykset 1 ja 2), stressin kokeminen (ky-
symykset 3-4), stressin aiheuttajat (kysymykset 5-6) ja stressin hallinta (kysymykset
7-9). Hoitotieteellisessé tutkimuksessa on oleellista kysyi sellaisia taustatietoja, jotka
ovat tirkeitd tutkimuksen kannalta. Taustatietojen avulla voidaan saada tietoa kohde-
ryhmaésté, johon mahdolliset tutkimuksesta seuraavat toimenpiteet kannattaa kohdis-
taa. (Kankkunen ym. 2013, 55.) Stressin kokemista, stressin aiheuttajia ja stressinhal-
lintaa koskevissa kysymyksissd kdytettiin arvionvaraisia tosiasiakysymyksid. Arvi-
onvaraisilla tosiasiakysymyksilld mitataan sellaisia méiérid, joita on vaikea méarittaa
tarkasti (Heikkild 2008, 56). Kysymykset, jotka koskivat tahoja, joilta opiskelijat ha-
luavat apua stressinhallintaan, laadittiin mittaamaan vastaajien mielipidettd asiasta.
Sen sijaan, ettd kyselylomakkeessa olisi kdytetty vastausvaihtoehtoa "en osaa sanoa",
lomake laadittiin siten, ettd mihinkddn kysymykseen ei ole pakko vastata. Kyselyn
tulee olla riittdvin lyhyt eikd sen tiyttdmiseen saa mennd 15 minuuttia kauempaa,
silld liian pitkiin kyselyihin jéitetddn helpommin vastaamatta (Kankkunen ym. 2013,

116).

Kysely laadittiin sdhkoisend kayttdmélld Satakunnan ammattikorkeakoulun E-
lomake-palvelua, silld opiskelijat ovat tottuneet toimimaan verkossa. Sdhkoinen ky-
sely on joustava, taloudellinen, ekologinen, nopea ja helppo kéyttdd. Sen haasteina
voivat olla matala vastausprosentti, tekniset ongelmat ja tietoturvallisuus. Verkkoky-
selyn toteutukseen tulee kiinnittdd erityistd huomiota, silld pienikin tekninen ongelma
tai litan pitkd kysely voivat johtaa vastaamatta jéttdmiseen siindkin tapauksessa, etti
henkil6 olisi kiinnostunut osallistumaan tutkimukseen. (Kankkunen ym. 120-121.)
E-lomake-ohjelmalla voidaan laatia verkkolomake, joka on tdytettdvissd ohjelman

luomalla internet-sivulla. Ohjelma mahdollistaa suurtenkin otosten kdyttimisen, silld
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ohjelmassa on toiminnot vastausten lajitteluun ja késittelyyn. Vastaukset ovat myos

siirrettdvissa taulukkolaskentaohjelmaan. (E-lomakkeen www-sivut 2013.)

Kyselylomakkeen esitestauksella selvitetddn kysymysten ja vastausohjeiden selkeyt-
td, vastausvaihtoehtojen toimivuutta sekd vastaamisen raskautta ja siithen kuluvaa
aikaa (Heikkild 2008, 61). Tamén opinndytetyon kyselylomake esitestattiin neljilla
henkil6lld ennen aineiston keruuta, jotta kysely olisi mahdollisimman selked ja ym-
marrettdvd. Testaajia pyydettiin mittaamaan miten kauan aikaa kyselyn tiyttimiseen
menee. Testauksen perusteella kyselyyn ei tehty endd muutoksia. Kyselyn téyttdmi-

seen testaajilta meni muutama minuutti.

5.2 Tutkimuksen kohderyhma ja aineiston keruu

Tutkimuksen kohteena olivat Satakunnan ammattikorkeakoulun Raumalla opiskele-
vat opiskelijat. Perusjoukko valikoitui tutkimuksen tilaajan toivomuksesta. Kvantita-
titvisessa tutkimuksessa on oleellista kdyttdd riittdvin suurta ja edustavaa otosta
(Heikkild 2008, 16). Koska aineistonkeruu suoritetaan verkkokyselylld, on otettava
huomioon mahdollinen suuri kadon maéré. Kato tarkoittaa tilannetta, jossa osa tutkit-
tavista ei osallistu tutkimukseen (Kankkunen ym. 2013, 109). Kokonaistutkimukses-
sa tutkitaan kaikki perusjoukon jdsenet (Heikkild 2008, 33). Témén tutkimuksen
otokseen otettiin mukaan kaikki perusjoukon opiskelijat, jotta vastauksia saataisiin

riittavasti.

Tutkimuksen suorittamista varten tarvitaan yleensd kohdeorganisaation lupa (Kank-
kunen ym. 2013, 222). Tdmén opinndytetyon tutkimuslupa saatiin kirjallisena Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun kehitysjohtajalta 25.3.2013. Aineisto keréttiin 1.-
15.4.2013 vélisend aikana. Kyselyn saatekirje (liite 1) ldhetettiin opiskelijoiden sdh-
koposteihin 1.4.2013. Saatekirjeen tehtdvd on motivoida osallistumaan kyselyyn ja
antaa informaatiota tutkimuksesta (Heikkild 2008, 61). Saateviestissd kerrottiin tut-
kimuksen tarkoitus ja tavoitteet. Saatteessa mainittiin myds tutkimuksen suorittami-
sesta nimettoménd ja ettd tutkimukseen on saatu tutkimuslupa. Kysely ldhetettiin

1415 opiskelijalle ja siihen vastasi 192 opiskelijaa.
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5.3 Aineiston analysointi

Kvantitatiivisen tutkimuksen tulokset raportoidaan yleensid frekvenssein ja prosentti-
osuuksin (Kankkunen ym. 2013, 134). Tulosten havainnoinnissa voidaan kdyttaa tau-
lukoita tai kuvioita. Heikkild 2008, 16). Tdmén tutkimuksen tulokset késiteltiin E-
lomake-palvelun ja OpenOffice Calc-taulukkolaskentaohjelman avulla. Aineisto ana-
lysoitiin tilastollisesti ja vastaukset raportoitiin prosentteina ja frekvensseini ja niista
laadittiin taulukkoja. Taulukossa voidaan esittdd vastaukset tiivistetyssd muodossa
tilastollisia tunnuslukuja kayttdmalld. Tulokset esitetddn usein prosenttijakaumana.
Ristiintaulukointia kdytetdan, kun halutaan tarkastella kahden eri muuttujan vélista
yhteyttd. (Kankkunen ym. 2013, 143, 161.) Téssd tutkimuksessa ristiintaulukointia
on kiytetty kuvaamaan taustatekijoiden yhteyttd stressin kokemisen useuteen ja ta-
min hetkisen stressin méérdin, jotta saataisiin selville, tarvitseeko mahdollisia tutki-
muksesta seuraavia toimenpiteitd kohdistaa erityisesti johonkin tiettyyn ryhmién.
Khiin nelio-testid voidaan kéyttdd, kun halutaan selvittdd, onko ristiintaulukoinnissa
kéytettyjen muuttujien valilld tilastollista merkitystd (Heikkild 2008, 212). Téssi tut-
kimuksessa riippumattomuustestid ei ole tehty, silld tutkimuksen tarkoituksena ei ole
vertailla taustatekijoiden vaikutusta stressiin. Ristiintaulukointi on tehty tuomaan li-
sdtietoa asiasta tutkimuksen tilaajaa varten. Tutkimusprosessissa aineiston analyysi
jatkuu tulosten tulkinnalla, jolloin tulokset analysoidaan ja niistd tehddin péaéatelmia
(Kankkunen ym. 2013, 163). Tdmén tutkimuksen tuloksia verrattiin aikaisempaan
tutkittuun tietoon ja tuloksista tehtiin padtelmia. Pddtelmien pohjalta tehtiin toimen-

pide-ehdotuksia.

6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Taustatiedot

Tutkimukseen osallistui 192 Satakunnan ammattikorkeakoulun Raumalla opiskele-

vaa opiskelijaa. Vastausprosentiksi muodostui 14. Kahdessa ensimmdiisessd kysy-
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myksessd tiedusteltiin vastaajien kampusta ja opiskeluvuotta. Vastaajista 42 % oli
Steniuksen kampuksen, 33 % Kanalikampuksen, 18 % Otan kampuksen ja 7 % Me-
renkulun kampuksen opiskelijoita. Vastaajista 28 % oli ensimmiisen vuoden, 33 %

toisen vuoden ja 39 % kolmannen tai ylemmén vuoden opiskelijoita.

6.2 Stressin kokeminen

Tutkimuksen osallistujilta kysyttiin, miten usein he olivat kokeneet stressié viimeisen
puolen vuoden aikana. Kysymykseen vastasi 192 opiskelijaa. Vastausten mukaan
60 % opiskelijoista oli kokenut stressid usein tai ldhes aina. Vastaajista 2 % ilmoitti,
ettd ei ole kokenut stressid ollenkaan. Stressin kokeminen viimeisen puolen vuoden

aikana on esitelty taulukossa 1 kampuksittain ja taulukossa 2 opiskeluvuosittain.

Taulukko 1. Stressin kokeminen viimeisen puolen vuoden aikana kampuksittain

Ei ollenkaan Joskus Usein Lahes aina
Kanali 3% 44 % 34 % 19 %
Merenkulku 7% 36 % 21 % 36 %
Ota 3% 47 % 47 % 3%
Stenius 0% 29 % 58 % 13%
Kaikki 2% 38 % 45 % 15 %

Taulukko 2. Stressin kokeminen viimeisen puolen vuoden aikana opiskeluvuosittain

Ei ollenkaan Joskus Usein Lahes aina
1 0% 45 % 45 % 10 %
2 0% 38 % 45 % 17 %
3 tai ylempi 5% 32 % 46 % 17 %
Kaikki 2% 38 % 45 % 15 %

Seuraavaksi kysyttiin, miten paljon vastaajat kokivat stressid tdlld hetkelld. Kysy-
mykseen vastasi 191 opiskelijaa. Vastaajista 58 % koki olevansa kohtalaisesti tai hy-
vin paljon stressaantuneita. Vastaajista 6 % ei ollut ollenkaan stressaantuneita. Stres-

sin kokeminen téll4 hetkelld on esitelty taulukossa 3 kampuksittain ja taulukossa 4

opiskeluvuosittain.



Taulukko 3. Stressin kokeminen télla hetkella kampuksittain

Ei ollenkaan Vahan Kohtalaisesti | Hyvin paljon
Kanali 8% 42 % 31% 19 %
Merenkulku 8 % 38% 31% 23 %
Ota 9% 41% 38 % 12 %
Stenius 2% 28 % 54 % 16 %
Kaikki 6 % 36 % 41% 17 %

Taulukko 4. Stressin kokeminen talla hetkelld opiskeluvuosittain

Ei ollenkaan Vahan Kohtalaisesti | Hyvin paljon
1 9 % 43 % 34 % 13 %
2 2% 37 % 40 % 22 %
3 tai ylempi 7 % 29 % 49 % 15 %
Kaikki 6 % 36 % 41 % 17 %

6.3 Stressid aiheuttavat tekijat
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Opiskelijoilta kysyttiin, mitkd opiskelun ulkopuolisista tekijoistd aiheuttivat stressid.

Vastausten mukaan eniten stressid opiskelijoille aiheuttivat taloudellinen tilanne ja

opintojen ohella tydskentely. Vastaajista 38 % koki, ettd taloudellinen tilanne aiheutti

paljon stressid. Tulokset opintojen ulkopuolisista stressitekijoistd on esitelty taulu-

kossa 5.

Taulukko 5. Opintojen ulkopuoliset stressinaiheuttajat

Ei lainkaan | Jonkin verran Paljon
Opiskelun ohessa tyoskentely (n=191) 41 % 40 % 19%
Taloudellinen tilanne (n=192) 21% 41 % 38%
Parisuhde (n=192) 61 % 30 % 9%
Harrastukset (n=192) 66 % 27 % 7 %
Perhe (n=190) 60 % 33% 7 %
Terveys (n=192) 59 % 34 % 7 %
Paikkakunnan vaihdos (n=192) 78 % 14 % 8%
Kuolema lahipiirissa (n=191) 86 % 9% 5%
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Seuraavaksi opiskelijoilta kysyttiin, mitkd opiskeluun liittyvét tekijdt aiheuttivat vas-
taajille stressid. Eniten opiskelussa vastaajien mukaan stressasivat kirjalliset tyot ja
tentit. Kirjalliset tyot olivat aiheuttaneet paljon stressid 55 % vastaajista. Lisdksi
stressid aiheuttivat jonkin verran suulliset esitykset ja liian kired tyOtahti. Vidhiten
stressid vastaajille olivat aiheuttaneet opiskeluun liittyvistd tekijoistd opintojen hitaus
ja omat tietotekniikkataidot. Tulokset opiskeluun liittyvistd stressinaiheuttajista on

esitelty taulukossa 6.

Taulukko 6. Opiskeluun liittyvat stressinaiheuttajat

Ei lainkaan | Jonkin verran Paljon
Tentit 10 % 56 % 34 %
Kirjalliset tyot (n=191) 5% 40 % 55 %
Suulliset esitykset (n=191) 28 % 41 % 31%
Vieraskieliset opinnot (n=191) 36 % 39 % 25 %
Omat tietotekniikkataidot (n=191) 62 % 35% 3%
Opetusmenetelmét (n=191) 41 % 42 % 17 %
Liian kirea tyotahti (n=191) 30 % 45 % 25 %
Opintojen hitaus (n=191) 70 % 21 % 9 %
Onnistumispaineet (n=191) 34 % 46 % 20 %
Oman osaaminen suhteessa vaatimuksiin (n=191) 36 % 47 % 17 %
Opintojen joustamattomuus (n=188) 50 % 35% 15 %
Huonot vaikutusmahdollisuudet opintoihin (n=190) 47 % 39 % 14 %
Tyoharjoittelut (n=190) 46 % 33% 21 %
Opinndytety6 (n=190) 34 % 28 % 38 %

6.4 Stressin hallintakeinot

Opiskelijoilta kysyttiin, mitd keinoja he kéyttivit stressin purkamiseen ja ehkéisyyn.
Tulosten mukaan yleisimmaét keinot stressin purkamiseen ja ehkdisyyn olivat ajan
viettiminen ja puhuminen kavereiden kanssa, litkunta sekd elokuvien ja television
katselu. Liikuntaa kéytti stressinhallintakeinona usein 55 % vastaajista. Musiikin
kuuntelu ja syominen tai herkuttelu olivat myds yleisesti kdytettyja stressinhallinta-
keinoja. Alkoholia kéytti stressinhallintaan joskus tai usein 65 % vastaajista. Vastaa-

jien stressinhallintakeinot on esitelty taulukossa 7.



Taulukko 7. Opiskelijoiden stressinhallintakeinot
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En kos-

kaan Joskus Usein
Elokuvien/television katselu (n=191) 11% 50 % 39 %
Musiikin kuuntelu (n=190) 15% 42 % 43 %
Musiikin soittaminen/laulaminen (n=189) 74 % 19 % 7%
Lukeminen (n=191) 45 % 43 % 12 %
Lemmikkieldin/-eldimet (n=190) 47 % 24 % 29 %
Liikunta (n=191) 13% 32% 55 %
Kasityot (n=191) 74 % 20 % 6 %
Muu harrastus (n=188) 58 % 28 % 14 %
Terveelliset elamantavat (n=192) 27 % 52 % 21 %
Syéminen/herkuttelu (n=191) 17 % 51% 32%
Tupakoiminen (n=191) 73 % 9 % 18 %
Alkoholin kaytt6 (n=191) 35% 49 % 16 %
Laakkeiden kaytto (n=190) 92 % 6 % 2%
Perheen kanssa ajanvietto/puhuminen (n=192) 21% 45 % 34 %
Kumppanin kanssa ajanvietto/puhuminen (n=188) 27 % 31% 42 %
Kavereiden kanssa ajanvietto/puhuminen (n=191) 8 % 48 % 44 %
Aikataulun tekeminen (n=191) 37 % 43 % 20 %
Parempien opiskelutekniikoiden kehittaminen (n=189) 58 % 37 % 5%

Opiskelijjoilta kysyttiin, miltd taholta he toivoisivat apua stressinhallintaan. Kysy-

mykseen vastasi 183 opiskelijaa. Suosituin taho oli opettajat, joilta apua toivoi 40 %

vastaajista. Opiskeluterveydenhoitajan puoleen kéantyisi 27 % ja opiskelijapsykolo-

in 25 % vastaajista. Vastaajista 32 % ei halunnut apua stressinhallintaan muilta ih-
g 1 J p

misiltd. Tulokset on esitelty kuviossa 1.

Opettajat NN 10%

Opiskeluterveydenhoitaja NG 27%

Opiskelijapsykologi NG 25%
Vertaistutortoiminta [ 14%
Opiskelijajarjestojen toiminta [ 13%
Vertaistukiryhma [ 13%

Oppilaitospastori M 4%
Ei apua muilta ihmisilta NG 32%

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

60% 70%

80%

Kuvio 1. Tahot, joilta opiskelijat toivovat apua stressinhallintaan

90% 100%
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Opiskelijoilta tiedusteltiin, olisivatko he kiinnostuneita osallistumaan stressinhallin-
taa tukevaan vertaistukiryhméén, jos sellainen perustettaisiin. Kysymykseen vastasi

190 opiskelijaa. Vastaajista 24 % olisi kiinnostunut osallistumaan ryhmén toimintaan.

7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd kuinka paljon ammattikorkeakouluopiskeli-
jat kokevat stressid, mitka tekijit aiheuttavat opiskelijoille stressid, minkilaisia kei-
noja heilld on sen hallitsemiseen ja minkélaista tukea he tarvitsevat stressinhallin-
taan. Tavoitteena oli tuottaa tietoa opiskeluterveydenhuollolle ja vertaistuutoritoi-

minnalle ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressinhallinnan edistdmiseksi.

Ensimmadisen tutkimusongelman tarkoituksena oli selvittdd kuinka paljon ammatti-
korkeakouluopiskelijat kokevat stressid. Vastausten mukaan ldhes kaikki opiskelijat
olivat kokeneet stressid ainakin joskus. Huomioitavaa on, ettd viimeisen puolen vuo-
den aikana usein tai ldhes aina stressid kokeneita oli enemmaén kuin niité, jotka olivat
kokeneet stressid vain joskus tai ei koskaan. Tulokset timén hetkisestd stressin ko-
kemisesta olivat samansuuntaiset. Kohtalaisesti tai hyvin paljon stressaantuneita oli
yhteensd enemmén kuin vdhén tai ei lainkaan stressaantuneita. YTHS:n terveystut-
kimuksessa opiskelijoiden stressid oli kartoitettu kadyttimélld mielenterveysseulaa,
jossa mitataan stressipisteiden ja kompetenssipisteiden suhdetta. Tulokset oli luoki-
teltu kahteen ryhméén: véhén stressid tai paljon stressid. Paljon stressid kokeneita oli
30 % vastaajista, mikd on vihemmén kuin téssd tutkimuksessa. (Kunttu ym. 2013,
17-18, 45.) Mielenterveysseulan kdytto tekee kartoituksen luonteesta objektiivisem-
man, miki selittdnee stressin vihdisemman mairin. Huomioitavaa kuitenkin on, etti
YTHS:n tutkimuksen mukaan stressin méérd on ollut jonkin verran noususuuntainen
verrattuna aikaisempina vuosina tehtyihin tutkimuksiin (Kunttu ym. 2013, 45). Opis-

kelijatutkimus 2010:n ndkokulma oli opintojen etenemiseen vaikuttavissa tekijoissa.
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Vastaajista 34 % koki stressin vaikuttavan negatiivisesti opintojen edistymiseen. Tut-
kimuksessa mielenkiintoinen esille noussut seikka oli opiskelijoiden kokemus liian
vahiisestd opintoja hidastavien tekijoiden huomioon ottamisesta. Monet tutkimuk-
seen vastaajista toivoivat enemmaén tukea yhteiskunnalta ja oppilaitokselta opiskeli-

joiden jaksamiseen. (Saarenmaa ym. 2010, 52.)

Nurmen (2012, 21, 31) opinnéytetyossd, joka oli toteutettu verkkokyselynd Satakun-
nan ammattikorkeakoulun opiskelijoille, stressid oli kokenut 75 % vastaajista. Myos
Laineen ja Lihteenméen (2012, 42, 46—47) opinndytetydssa suurin osa opiskelijoista
koki stressid ainakin jonkin verran. Tutkimuksen mukaan stressilld oli yhteys koet-
tuun opintoihin liittyvdin tydméédrdan ja opiskelun lopettamisen harkitsemiseen. Yh-
teenvetona voidaan sanoa, ettd opiskelijat kokevat paljon stressid. Tdhédn tutkimuk-
seen on saattanut osallistua erityisesti henkil6ité, joita asia enemmain koskettaa. Kui-
tenkin myds aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd stressi on merkittavé tekija

opiskelijoiden hyvinvoinnissa ja vaikuttaa opintojen etenemiseen.

Taustatiedoista kartoitettiin vastaajien opiskelukampus ja opiskeluvuosi, jotta saatai-
siin selville, tarvitseeko stressinhallinnan tukitoimia kohdistaa erityisesti johonkin
tiettyyn ryhmédan. Koska tutkimuksen tarkoituksena ei ole analysoida taustatekijoiden
vaikutuksia, ei ristiintaulukoinnista ole tehty merkitsevyystestejd. Tuloksista on kui-
tenkin ndhtavilld, ettd stressi koskee ldhes kaikkia opiskelijoita kaikilla opiskelualoil-
la koko opintojen ajan. Laineen ja Lidhteenméen (2012, 42) opinndytetydssd stressin
kokemisessa oli havaittu eroja koulutusohjelmien ja sukupuolten vililld, mutta tut-
kimustuloksia ei oltu tarkemmin analysoitu. Stressinhallinnan mahdolliset tukitoimet
lienevit joka tapauksessa tarpeen kaikissa ryhmissd. Tukitoimia voidaan tarpeen mu-

kaan rdétdloida oppilaitosten sisélld vastaamaan opiskelijoiden kokemiin haasteisiin.

Toisessa tutkimusongelmassa kartoitettiin, mitkd tekijdt aiheuttavat ammattikorkea-
kouluopiskelijoille stressid. Opiskelun ulkopuolisista tekijoistd eniten stressid aitheut-
tivat taloudellinen tilanne ja opintojen ohella tyoskentely. Opiskeluun liittyvista teki-
jOistd eniten stressid aiheuttivat kirjalliset tyot ja tentit. Tulokset ovat hyvin yhtenii-
set verrattuna aikaisempiin tutkimuksiin (Sinivaara 2012; Parviainen 2010; Malm-

strom ym. 2011) eikd tdma tutkimus tuonut mitdén uutta tietoa asiaan. Ongelmakes-
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la ym. 2012, 69). Aikaisempien tutkimusten (Malmstrom ym. 2011; Parviainen 2010)
perusteella opintojaksojen suunnittelussa voitaisiin paremmin ottaa huomioon tyo-

madrdn tasaisempi jakautuminen.

Kolmannessa tutkimusongelmassa kartoitettiin keinoja, joilla ammattikorkeakoulu-
opiskelijat hallitsevat stressid. Stressinhallintaa koskevassa kysymyksessd oli keski-
tytty enimmékseen keinoihin, joilla opiskelijat purkavat stressid. Kyseessd on siis
stressin hallitseminen vahvistamalla stressiltd suojaavia tekijoitd. Suosituimmat kei-
not olivat vastaajilla ajan viettdminen ja puhuminen kavereiden kanssa, liikunta seka
elokuvien ja television katselu. Vapaa-aika, litkunta ja sosiaaliset suhteet nousivat
esiin myds aikaisemmissa tutkimuksissa (Kolsi ym. 2011; Nurmi 2012). Terveelliset
elintavat olivat myds tirkedssd osassa. Kolsin ja Korhosen (2011) opinnéytetydssi
oli nostettu erikseen esiin ajatteluun liittyvit stressinhallintakeinot, joista tarkeim-

miksi muodostui positiivinen ajattelu.

Tadmén opinndytetyon tuloksista voidaan nostaa vield esille alkoholin kdytto stressin-
hallinnassa. Vastaajista suurin osa kéyttdd alkoholia stressin purkamiseen ainakin
joskus. Kyselyssi ei ole eritelty, onko kyseessd kohtuullinen alkoholin nauttiminen
rentoutumistarkoituksessa vai onko kyseessd aina humalajuominen. Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 41 % ammattikorkeakouluopiskelijoista
joi humalanhakuisesti (Kunttu ym. 2013, 70). Nyyti ry:n uusille korkeakouluopiske-
lijoille (n=3151) suunnatun nettikyselyn mukaan 54 % vastaajista oli sitd mieltd, ettd
opiskelijatapahtumissa kdytetdén liikaa alkoholia ja 53 % toivoi enemmén alkoholit-

tomia tapahtumia (Nyyti ry 2012, 3, 6).

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd vapaa-aika, litkunta ja sosiaaliset suhteet ovat tér-
keitd opiskelijoiden stressinhallinnassa. Opiskelijajirjestot ja vertaistutorit ovat mer-
kittdvassd roolissa yhteisollisyyden luomisessa ja vapaa-ajan tapahtumien jérjestami-
sessd. Jarjestdjen ja tutoreiden toiminta ovat tirkeitd erityisesti muilta paikkakunnilta
tuleville opiskelijoille, joilla ei ole valmista sosiaalista verkostoa opiskelupaikkakun-
nalla. Huomiota kannattaa kiinnittdd péihteettomien tapahtumien jérjestimiseen ja
litkkunnalliseen toimintaan. Oppilaitosten kanssa yhteistyotd voitaisiin edelleen lisdta,
jotta tutorien ja opiskelijajdrjestdjen toiminta saadaan sovitettua tiukkoihin opiskelu-

aikatauluihin.
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Neljannessd tutkimusongelmassa selvitettiin, mistd ammattikorkeakouluopiskelijat
haluaisivat tukea stressinhallintaan. Tarkoituksena oli kartoittaa halukkuutta saada
apua Satakunnan ammattikorkeakoulun eri toimijoilta ja mahdollisesti perustettavas-
ta stressinhallintaryhmaésti. Suosituin taho oli vastaajien mukaan opettajat. Stenber-
gin (2010, 30) opinndytetydssd opettajat olivat véhiten suosittu taho. Stenbergin tut-
kimuksen kohteena olivat lukioikiiset, jotka eivdt ehkd koe opettajia henkilon4, jolta
voi hakea tukea. Ystdvit ja vanhemmat olivat Stenbergin tutkimuksessa tarkeimmaét
tahot, joilta hakea apua stressinhallintaan. Sekd Parviaisen (2010) ettdi Malmstromin
ja Westermarkin (2011) opinnéytetdissd vastaajat kaipasivat enemmin ohjausta ja
tukea opettajilta. On mahdollista, ettd tdhinkin tutkimukseen vastanneet haluaisivat
enemmain opintoihin liittyvdd ohjausta, tukea ja joustavuutta opettajilta vdhentddk-
seen opiskeluun liittyvéd stressid. Vertaistutorit ja opiskelijajarjestot eivét olleet ko-
vinkaan suosittuja tahoja, mutta koska sosiaaliset suhteet ovat opiskelijoille tarkeitd
stressinhallinnassa, on néilld oma tehtdvansd opiskelijoiden stressinhallinnan edisté-

misessa.

Mahdollisesti perustettavaan stressinhallintaryhmén toimintaan osallistumisesta oli
kiinnostuneita 24 % vastaajista. Tamin tutkimuksen tulosten perusteella osallistujia
stressinhallintaryhméén olisi jonkin verran. Tulokset eivit vélttdmaittd ole yleistettd-
vissd koko kohderyhmain silld oletuksella, ettd tutkimukseen ovat erityisesti vastan-
neet sellaiset henkildt, joita stressi aitheena eniten koskee. Helsingin yliopistossa 144-
ketieteen opiskelijoille suunnatusta opiskelukyky- ja stressinhallintakurssista oli saa-
tu hyvid kokemuksia. Kurssi koettiin sen verran hyddyllisend, ettd sitd toivottiin si-

sdllytettdvin opinto-ohjelmaan. (Poutanen & Selinummi 2013.)

Tami tutkimus tukee aikaisempia tutkimustuloksia siind, ettd ammattikorkeakoulu-
opiskelijoilla on stressid. Stressid aiheuttavat koulutdiden lisdksi muun muassa opin-
tojen ohella tyoskentely. Stressiin on mahdollista vaikuttaa. Stressinhallintakeinojen
oppimisesta joko osana opintoja tai erillisessd vertaistukiryhmissd voisivat hyotyé
kaikki opiskelijat. Tietous stressinhallinnan edistimisen keinoista antaa valmiuksia
stressinhallintaan my0s tulevassa tydssd. Oppilaitosten kannattaa tukea opiskelijoi-
den vapaa-ajan toimintaa ja sosiaalisten suhteiden ylldpitoa, silld ne tuovat hyvii
vastapainoa opiskelulle ja tukevat jaksamista. Kun haasteet ja voimavarat kohtaavat,

pysyy stressi hallinnassa ja opiskelu mielekkaana.
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7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa tarkastellaan tutkimuksen
validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, onko tutkimuksessa mi-
tattu sitd mitd oli tarkoitus mitata sekd ovatko tutkimustulokset yleistettavissd. Tér-
keinté kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuudessa on oikein laadittu mittari. Mitta-
rin on mitattava juuri tutkittavaa ilmiota ja siind késitteet on operationalisoitu luotet-
tavasti. Valmiiden, olemassa olevien mittareiden kéytté on suositeltavaa, kunhan nii-
td arvioi kriittisesti. Mittarin esitestaaminen lisdd luotettavuutta. (Kankkunen ym.
2013, 189-191.) Tassd opinndytetydssd kaytettiin valmista mittaria, jolla oli tutkittu
sairaanhoitajaopiskelijoiden stressid. Mittari oli melko uusi ja ldhes sellaisenaan kiy-
tettdvissd myOs muiden opiskelualojen stressin tutkimiseen. Muutoksilla saatiin mit-
tari vastaamaan tdmain tutkimuksen tutkimusongelmiin. Suunnitteluseminaarissa saa-
dulla palautteella oli oleellinen merkitys mittarin muokkaamisessa tarkoituksen mu-
kaiseksi. Stressid voitaisiin tutkia mittaamalla sen fysiologisia vaikutuksia esimerkik-
si stressihormonien tai verenpaineen mittauksella tai kartoittamalla oireita. Stressi on
kuitenkin ilmiénd hyvin subjektiivinen kokemus, joten tdhdn tutkimukseen valittiin

lahtokohdaksi tutkittavien oma kokemus stressista.

Mittarin esitestaus ei tuonut muutoksia, joten mittarin voidaan olettaa olleen selked ja
helposti ymmarrettdvissd. Mittarin tiyttdmiseen kédytetyn ajan mittaus oli tirkeda,
silld verkkokyselyn on oltava riittdvén lyhyt. Vaikka kaikkiin kysymyksiin vastaami-
nen oli vapaaehtoista, kysymyksiin tuli hyvin vastauksia. Poikkeuksena oli kahdek-
sas kysymys, jota olisi jdlkikdteen katsottuna pitdnyt muotoilla toisin. Kysymyksen
tarkoituksena oli kartoittaa vastaajien halukkuutta saada apua stressinhallintaan Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun tukea tarjoavilta toimijoilta. Tdssd kysymyksessd olisi
voinut kartoittaa myds opiskelijoiden oman sosiaalisen verkoston jdseniltd saatavaa
tukea, mutta ne jatettiin tarkoituksella pois, silld asiaa kartoitettiin jo kysymyksessa,
joka koski opiskelijoiden olemassa olevaa stressinhallintaa (kysymys 7). Kysymyk-
sessd olisi kuitenkin voinut olla yhtend vastausvaihtoehtona "muu taho", silla viimei-

nen vastausvaihtoehto sulki pois kaikki mahdolliset tahot.

Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan ulkoisten muuttujien vaikutusta tutkimuksen tu-
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loksiin (Kankkunen ym. 2013, 193). Tutkittavien sdhkdposteihin ldhetettdvad verk-
kokyselyé kayttdmailld ei voida valvoa vastausolosuhteita. Lisdksi kadon mééran voi
olettaa olevan suuri. Vastauksia saatiin tutkimuksen kannalta riittaviasti, kun kaytet-
tiin suurta otosta. Ongelmana voi kuitenkin olla, ettd tutkimukseen osallistuivat vain
sellaiset henkildt, joita asia eniten kosketti. On mahdollista, ettd vihemmaén stressié
kokevat henkildt jattivdt vastaamatta kyselyyn. Aikaisemmissa tutkimuksissa, joissa
stressid on tutkittu eri menetelmin, on stressi kuitenkin noussut joka tapauksessa
merkittaviksi asiaksi, mikd on linjassa tdiméin opinndytetyon tulosten kanssa. Verk-
kokyselyn hyvéni puolena luotettavuuden kannalta voidaan pitdd sitd, ettd tutkijan

lasndolo ei vaikuta tutkimustuloksiin.

Kyselyyn oli vastannut suhteellisesti enemmaén hoitotyén kuin muiden alojen opiske-
lijoita, miké johtunee siitéd, ettd tutkija on itse hoitotydn opiskelija. Stressi aiheena
voi kiinnostaa hoitotyon opiskelijoita myds ammatillisessa mielessd. Kun tutkittavien
joukossa ovat tutkijan opiskelukaverit, tutkimuksen objektiivinen luonne vdhenee.
Hoitotyon opiskelijat olisi voinut myds jéttdd tutkimuksen ulkopuolelle ja silti olisi
saatu tyydyttavd maard vastauksia. Silloin olisi kuitenkin saattanut jaada jotain oleel-
lista pois kokonaiskuvasta, kun tarkoituksena on tutkia Raumalla opiskelevien am-

mattikorkeakouluopiskelijoiden stressié.

Reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta ja luotettavuutta. Tutkimus tulee olla tois-
tettavissa samanlaisin tuloksin. Tutkimustuloksia ei pidé yleistdd patevyysalueen ul-
kopuolelle. Vastauksia késitellessd tulee olla tarkka ja kéyttdd vain sellaisia analy-
sointimenetelmid, jotka hallitsee. Otoksen koko ja edustavuus vaikuttaa tulosten luo-
tettavuuteen. (Heikkild 2008, 30-31.) Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia
Raumalla opiskelevien ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressid, eikd tuloksia ole
tarkoituskaan yleistdd kohderyhmén ulkopuolelle vaikkakin muissa ammattikorkea-
kouluissa suoritetuissa tutkimuksissa on saatu samankaltaisia tuloksia timén tutki-
muksen kanssa. Se, voiko tdmén tutkimuksen tuloksia yleistdd koko tutkimuksen
kohteena olevaan joukkoon, ei ole kaikilta osin selvdd, jos oletetaan, ettd tutkimuk-
seen ovat vastanneet erityisesti enemmaén stressid kokevat. Toisaalta voidaan ajatella,
ettd tulokset ovat nimenomaan yleistettivissd opiskelijoihin, jotka kokevat stressii.
Tallaisten henkiloiden stressinhallinnan edistimisestd on kuitenkin kyse tdssd opin-

ndytetydssd. Kaiken kaikkiaan vastauksia saatiin méaérdllisesti riittivd méaéard, jotta
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tuloksista voidaan tehdd johtopdétoksid. Tutkijan hyvét tietotekniikkataidot olivat
eduksi verkkokyselyn laatimisessa ja vastausten kisittelyssd, mikéd lisdd tulosten

tarkkuutta ja luotettavuutta.

Tutkimuksen eettisyyden l1dhtokohtana on se, ettd tutkimukseen osallistuminen on
tdysin vapaaehtoista. Tutkittavilla on oltava kaikki oleelliset tiedot tutkimukseen
osallistumisen kannalta. (Kankkunen ym. 2013, 218-219.) Téssd opinndytetyOssi
kyselyyn vastaaminen katsottiin suostumukseksi tutkimukseen osallistumiselle. Tut-
kimustilanne ei ollut valvottu, joten vastaamiseen ei tullut painostusta mistidén suun-
nasta. Vastaamista ei mydskddn palkittu millddn tavalla, joten tutkimukseen osallis-
tuminen oli aidosti vapaaehtoista. Saatekirjeessd kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja
tavoitteet sekd tieto tutkimusluvan saamisesta ja tutkimuksen suorittamisesta nimet-
toménd. Saatekirjeen tulisi olla neutraali ja asiallinen (Kankkunen ym. 2013, 219).
Téasséd opinndytetyOssd kdytannostd kuitenkin poikettiin hieman tutkittavan asian ko-
rostamiseksi ja huomion kiinnittimiseksi, jotta sdhkopostiviesti ei hukkuisi muiden
joukkoon. Tutkimuksen anonymiteetin huomioiminen on tirkedd (Kankkunen ym.
2013, 221). Taméin opinndytetyon aineiston kerddminen suoritettiin nimettoméana.
Vastauksia sdilytetddn E-lomake-palvelussa salasanan takana sithen asti kunnes tut-
kimuksen tulokset on raportoitu, jonka jdlkeen vastaukset poistetaan. E-lomake kayt-
tdd suojattua verkkoyhteyttd, jolloin vastaukset ovat ainoastaan tutkijan kéytosséd (E-
lomakkeen www-sivut 2013). Taustatietokysymysten vihyys tukee tutkimuksen suo-
rittamisen anonymiteettid. Satakunnan ammattikorkeakoulun toimintaan kohdistu-
vaan tutkimukseen vaaditaan tutkimuslupa, joka titd opinndytetyGtd varten anottiin
Satakunnan ammattikorkeakoulun kehitysjohtajalta (Satakunnan ammattikorkeakou-

lun www-sivut 2013).

7.3 Kehittdmis- ja jatkotutkimushaasteet

Jatkossa olisi mielenkiintoista kartoittaa opiskelijoiden omia ajatuksia siitd, miten
stressid voitaisiin opiskelussa vihentdd. Lisdksi voitaisiin kartoittaa kampusten véli-
sid eroja tarkemmin. Aina ei asioita tarvitse 1dhted ratkomaan ongelmakeskeisesti.

Voisi olla mielenkiintoista selvittdd, mitd voimavaratekijoitd tai ominaisuuksia niilld
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henkil6illd on, jotka eivit koe opiskelua stressaavaksi. Ammattikorkeakouluopiskeli-

joiden péihteiden kayttd on aihe, jota voi olla syyté tutkia lisia.
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SAATEKIRJE

Stressaako? Osallistu tutkimukseen.

Stressaako opiskelu? Tuntuuko opiskelun ja muun eldmén yhdistdminen joskus
haasteelliselta? Onko sinulla jo hyvié keinoja hallita stressid vai tarvitsisitko sithen
apua?

Olen Satakunnan ammattikorkeakoulun hoitotydn opiskelija ja teen opinndytetyoti
ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressistd ja sen hallinnasta. Opinndytetyon
tavoitteena on tuottaa tietoa ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressistd
opiskeluterveydenhuollolle ja vertaistutortoiminnalle.

Voit auttaa tutkimuksen etenemisessé vastaamalla linkkind olevaan kyselyyn.
Vastaaminen vie aikaa noin 5 minuuttia. Tutkimukseen osallistuminen tapahtuu
nimettomina. Tutkimuksen tekemiseen on saatu lupa Satakunnan
ammattikorkeakoulun kehitysjohtajalta.

Toivon vastauksiasi 15.4. mennessa.

Linkki tutkimukseen:

Ystavillisin terveisin

Marja Kivimiki
marja.kivimaki@student.samk.fi
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samk ? KYSELY

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressi

Taustatiedot

1. Kampus | j

2. Opiskeluvuosi | j
Stressin kokeminen

3. Kuinka usein olet tuntenut itsesi stressaantuneeksi viimeisen kuuden kuukauden aikana? Valitse

itsellesi sopivin vaihtoehto.
En ollenkaan
Joskus
Usein

Lahes aina

4. Tunnetko talla hetkelld olevasi stressaantunut? Valitse itsellesi sopivin vaihtoehto.
En ollenkaan
Véahan
Kohtalaisesti

Hyvin paljon
Stressin aiheuttajat

5. Kuinka paljon seuraavat opiskelun ulkopuoliset tekijat ovat aiheuttaneet sinulle stressia ammattikor-

keakouluopintojen aikana? Valitse sopivimmat vaihtoehdot.

Eilain-  Jonkin  Paljon

kaan verran

Opiskelun ohessa tyoskentely - - -
Taloudellinen tilanteesi C - -
Parisuhde - O r
Harrastukset . - r



Perhe . e s
Terveys e - '
Paikkakunnan vaihdos . O e

Kuolema l&hipiirissa C C C
6. Kuinka paljon seuraavat opiskeluun liittyvat tekijat ovat aiheuttaneet sinulle stressia ammattikorkea-
kouluopintojen aikana? Valitse sopivimmat vaihtoehdot.

Ei lain-  Jonkin  Paljon

kaan verran
Tentit I - -
Kirjalliset tyot . 's I
Suulliset esitykset C ' 's
Vieraskieliset opinnot C ' 's
Omat tietotekniikkataidot - e s
Opetusmenetelmat ' s I
Liian kired tyotahti . 'S s
Opintojen hitaus 'S e I
Onnistumispaineet . s I
Oma osaaminen suhteessa vaatimuksiin r e 'S
Opintojen joustamattomuus ' s s
Huonot vaikutusmahdollisuudet opintoihin r e e
Tydbharjoittelut 'S s I
Opinnaytety6 e e I

Stressin hallinta

7. Miten usen kaytat seuraavia keinoja stressin purkamiseen tai ehkaisyyn? Valitse sopivimmat vaihto-
ehdot.

En kos- Joskus  Usein

kaan
Elokuvien/television katselu . . .
Musiikin kuuntelu . o .
Musiikin harrastaminen (soittaminen/laulaminen) C C C
Lukeminen . . .
Lemmikkielain/-elaimet . . .



Liikunta

Késityot

Muu harrastus

Terveelliset elamantavat
Syoéminen/herkuttelu

Tupakoiminen

Alkoholin kaytto

Ladkkeiden kaytto

Perheen kanssa ajanvietto/puhuminen
Kumppanin kanssa ajanvietto/puhuminen

Kavereiden kanssa ajanvietto/puhuminen

T YT Y Y Y Y YD
T YT Y Y Y Y YD
T YT Y Y DY Y Y Y Y D

Aikataulun tekeminen

Parempien opiskelutekniikoiden kehittdminen C C C

8. Jos koet stressia, milta taholta toivoisit saavasi apua? Voit valita seuraavista vaihtoehdoista niin
monta, kuin on tarpeen.

; Opettajilta

Opiskeluterveydenhoitajalta
Opiskelijapsykologilta
Oppilaitospastorilta
Vertaistuutoritoiminnan kautta

Opiskelijajéarjestdjen toiminnan kautta (esim. Sammakko, Rlo Kilta)

a1 1 1 1 1 "

Mahdollisesta vertaistukiryhmasta

-

En haluaisi apua stressinhallintaan muilta ihmisilta.
9. Jos Satakunnan ammattikorkeakoulussa jarjestettéisiin vertaistukiryhmda stressinhallinnan tukemi-

seen, olisitko kiinnostunut osallistumaan?
Kylla
En talla hetkella

Tietojen lahetys

Kiitos vastauksista!
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