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Opinndytetyon aiheena oli masennuksen ennaltaehkaisyn mahdollisuudet kouluyhtei-
s0sséd — Ammattiin opiskelevien nuorten ndkemyksié ja kokemuksia tarvitsemastaan
avusta ja tuesta. Opinnéytetyon tarkoituksena oli selvittad nuorten mielenterveytté
suojaavia ja vaarantavia tekijoita kouluyhteisdssa seka ammattiin opiskelevien nuor-
ten avun ja tuen tarpeita masennuksen ennaltaehkdisemiseksi toisen asteen toisen
vuoden opiskelijoiden ndkdkulmasta. Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa mihin
tekijoihin vaikuttamalla voidaan parhaiten ennaltaehkaistd nuorten masennusta kou-
luyhteisdssa seka antaa nuorten kanssa tyoskenteleville aikuisille k&dytdnnonléheista
tietoa nuorten masennuksesta ja sen ennaltaehkéisyn keinoista. Opinnaytetyon teo-
riaosassa kasiteltiin nuoren kehitystd, masennusta sairautena ja masennuksen ennal-
taehkaisyn keinoja.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin strukturoidun kyselylomakkeen avulla loka-
marraskuun vaihteessa 2010. Kyselyn kohderyhména olivat Lansirannikon Koulutus
Oy WinNovan Porin toimipisteissé toista vuotta ammattiin opiskelevat nuoret. Otan-
nan koko oli 105 henkil6a. Vastaustilanteessa opiskelijoita lasna oli 87. VVastauspro-
sentiksi muodostui 83 %. Saatu tutkimusaineisto analysoitiin tilastollisin menetelmin
kayttéden Tixel-ohjelmaa.

Suuri osa vastaajista oli tyytyvaisia timanhetkiseen tilanteeseen kouluyhteisdssa.
Tutkimustulosten perusteella nuoret saivat erittain vdhan younta arkipaivisin seka
ruokailu ja liikuntatottumukset olivat epasaanndllisid. Opinndytetyon kyselytutki-
muksessa vastaajilta eniten mainintoja saaneet stressitekijat olivat luokan edessa
esiintyminen, kiire, koulutyon vaikeudet, opintosuunnitelmassa pysyminen, kokeet,
ja mielipiteen ilmaisemisen oppitunnilla. Kyselylomakkeessa mainituista tukitoimin-
noista viisi eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat ymmartaminen, kannus-
taminen, palautteen anto, kuunteleminen ja opinnoissa auttaminen. Opinnéytetyon
kyselyn vastaajista suurin osa koki saavansa opettajilta tasa-arvoista kohtelua. Epa-
asiallista kohtelua tai hairint&a ilmeni opiskeluyhteisgssé erittéin vahan. Ihmisten vé-
lisen yhteistyd toimi ryhmaéssa erittdin hyvin. Vastaajista koki kuuluvansa luokkayh-
teisdon suurin osa. Kehittdmisehdotusten yhdeksi oleellisimmista kehittdmisalueista
nousi informatiivisen tuen kehittdminen. Vastaajat toivoivat lisdksi enemman ym-
marrysta ja erilaisuuden hyvaksymisté seké rajoja ja koulukiusaamiseen puuttumista
ajoissa.
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The subject of thesis was prevention methods of depression in a school community —
Visions and experiences of needed help and support of young people studying for
profession. The purposes of thesis was to research protective and endangering factors
of young studying in profession as well as help and support needs in prevention of
depression in second degree students” point of view. The subject of thesis was to
gather information in which causes inflating can best prevent youth depression in
school community and also to give practical information of youth depression and its
prevention methods to adults working with youngsters. In theoretical part of thesis
youth development, depression as illness and prevention methods of depression,
were processed.

The material of thesis was gathered with help of structured questionnaire at the end
of October and beginning of November 2010. The query target group consisted of
young second degree students studying for profession in training centre of Lansiran-
nikon Koulutus Oy WinNova at Pori. Size of sampling was 105 persons. The percen-
tage of answers was 83 percent. The gathered research sampling was analyzed with
statistical methods by using Tixel-Statistics program.

The majority of answerers were pleased of the circumstances in school community at
the moment. According to the results of the research, young students had a very
small amount of sleep at nights on weekdays, and also eating- and physical exercise
habits were irregular. On inquiry research of thesis most stress factors mentioned,
were performing in front of other students, haste, difficulties of school work, being
able to follow the curriculum, exams, and stating one’s opinion at classroom. The
five most mentioned supporting methods mentioned at the inquiry, were understand-
ing, positive support and feedback, listening and helping with studies. Most of the
answerers of the inquiry research of thesis experienced to receive equal treatment
from teachers. Inadequate treatment or harassment at the studying environment was
only minor. Cooperation between persons of the studying group functioned very
well. Most answerers felt a bond within the classroom group. One of the most essen-
tial parts of development clearly seems to be improvement of the informative sup-
port. The answerers hoped for more understanding and approval of difference as well
as limits and early interference in the case of bullying at school.
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1 JOHDANTO

Mielenterveys on voimavara, joka auttaa ihmistd kokemaan eldméan mielekkaaksi,
luomaan ja yll&pitdmaan sosiaalisia suhteita, sek& toimimaan tuottavana ja luovana
yhteiskunnan jasenend. Mielenterveys muotoutuu koko eldman ajan. Mielentervey-
den muotoutumiseen vaikuttavat yksilolliset ominaisuudet, elamén kokemukset, vuo-
rovaikutussuhteet ja yhteiskunnalliset rakenteet, resurssit ja kulttuuriset arvot. (Nor-
dling, Savolainen, Sipila & Stengard 2009,7.)

Masennuksen ennaltaehkaisyyn panostaminen nuoruusikaisilld on oleellista, koska
masennuksen tiedetddn vaikuttavan toimintakyvyn laskuna pitkélle aikuisuuteen
(Kaltiala-Heino 2005, 2873). Masennuksen ennaltaehkdisy koostuu mielenterveyttéa
suojaavien tekijoiden vahvistamisesta ja mielenterveytta vaarantavien tekijoiden vé-
hentdmisestd. Masennuksesta on tullut opiskelijoiden keskuudessa valitettavan ylei-
nen ilmi6. (Nordling ym. 2009, 8-10.)

Nuorilla masennukseen viittaavat oireet huomataan yleensé koulussa. Pojilla ilmenee
usein kaytosoireita ja tytot saattavat vetdytya yhteisostd. Masennuksen yhteydessa
ilmenee usein my6s oppimisvaikeuksia. Masentuneisuus saattaa ilmetd myos koulu-
poissaoloina. (Kaltiala-Heino, Poutanen, Kilkku, & Rimpeld, 2003, 1677-1681.)

Opinnaytetyon aiheeksi muodostui masennuksen ennaltaehkaisyn mahdollisuudet
kouluyhteisdssd — Ammattiin opiskelevien nuorten nakemyksié ja kokemuksia tarvit-
semastaan avusta ja tuesta. Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd nuorten
mielenterveyttd suojaavia ja vaarantavia tekijoitd kouluyhteisosséd sekda ammattiin
opiskelevien nuorten avun ja tuen tarpeita masennuksen ennaltaehkéisemiseksi toisen
asteen toisen vuoden opiskelijoiden ndkdkulmasta. Tutkimuksen tavoitteena on saada
tietoa mihin tekijoihin vaikuttamalla voidaan parhaiten ennaltaehkéistd nuorten ma-
sennusta kouluyhteistssa seka antaa nuorten kanssa tydskenteleville aikuisille kay-

tdnnonlaheistd tietoa nuorten masennuksesta ja sen ennaltaehkéisyn keinoista.



2 NUOREN KEHITYS

Nuoret kehittyvét eri tahtiin ja kokevat eritavoin psyykkisen ja fyysisen mullistuksen.
Kehitystapahtumien ajoitus, nopeus ja jarjestys ovat yksilollisid. Eri kehitysvaiheissa
olevat nuoret kohtaavat toisiaan paivittdin koulussa opiskellessaan samalla luokalla.
Nuoruusiké pitaa sisallaan kehitysvaiheen, jolloin lapsi kehittyy psyykkisesti ja fyy-
sisesti kohti aikuisuutta. Aalberg ja Siimes luokittelevat kirjassaan, lapsesta aikuisek-
si, nuoruuden ikavuosiksi 12—-22. Nuoruus voidaan jakaa kolmeen eri kehitysvaihee-
seen, jotka ovat varhaisnuoruus, jolloin nuoren ruumis muuttuu ja irrottautuminen
omista vanhemmista alkaa, keskinuoruus, jolloin sukupuolinen identiteetti vahvistuu
ja suhde sukupuolisuuteen muuttuu ja jalkinuoruus, jolloin suhde yhteiskuntaan ja
elinymparistoon muuttuu. Nuoruus on sopeutumisen aikaa moninaisiin muutoksiin.
(Aalberg & Siimes 2007, 11, 15, 68.)

2.1 Fyysinen kehitys

Hormonitoiminta seké fyysinen kasvu ja kehitys vaikuttavat nuoren psyykkiseen ta-
sapainoon. Varhaisnuoruuteen liittyvat erityisesti fyysiset muutokset nuoren kehossa.
Tyt6illa nuoruuteen kuuluva fyysinen kehitys alkaa hieman aikaisemmin kuin pojilla.
Kehossa tapahtuvat muutokset saattavat aiheuttaa levottomuutta ja kiihtymysta. Ke-
hittyneen fyysisen olemuksen my6td myés nuoren suhde sukupuolisuuteen ja seksu-
aalisuuteen muuttuu. Varhaisnuori el ristiriitaisessa tilanteessa. Suhde omiin van-
hempiin vaihtelee &killisesti. Nuori korostaa kehittyesséén toisinaan lapsenomaisuut-
taan ja toisinaan itsendisyyttddn. Nuori tarvitsee kehittydkseen kiistoja, joita nuoret
saavat aikaan provosoimalla erityisesti omia vanhempiaan ja kyseenalaistamalla

séantoja ja maarayksia. (Aalberg & Siimes 2007, 68.)

Sukupuolihormonin erityksen alkaminen ja kasvuhormonin erityksen lisdantyminen
aiheuttavat nopean kasvupyrahdyksen murrosidssa. Pituuskasvunsa pojat lopettavat
noin 18-vuoden idssé ja tytot keskimaarin kaksi vuotta aikaisemmin. Perintotekijat
vaikuttavat kasvunopeuteen, kasvukauden kestoon ja lopulliseen pituuteen. Kasvu-
kauden aikana tiukkojen dieettejen noudattaminen saattaa johtaa aliravitsemukseen ja

vaikuttaa kasvuun. Vartalon ja raajojen mittasuhteet muuttuvat murrosian eri vaiheis-



sa. Eri ruumiinosien suhteettomuus muihin mittoihin saattaa hAmmenta& nuorta. Li-
séksi nopea kasvu heikentdd koordinaatiokykyd. Ruumiin ja motoriikan muutokset
saattavat aiheuttaa nuoressa epavarmuuden ja arkuuden tunteita. Nuorisokulttuuri,
musiikki ja liikunta auttavat nuorta kehon hahmottamisessa ja epavarmuuden hallin-
nassa. Harrastusten tukeminen nuoruusidssé on oleellista mielenterveyden kannalta
(Pylkkanen 1997,111). Rasvan maara elimistossé lisadntyy kasvukaudella seka ty-
toilla, ettd pojilla. Rasvan kerdantyminen erityisesti raajoihin saattaa aiheuttaa petty-
myksen tunteita nuorilla, jotka haluaisivat séilyttdd murrosikaan liittyvén sirouden.
Rasvan madrén lisdantymisen pelko saattaa my0s aiheuttaa haitallisia muutoksia nuo-
ren ruokavalioon. (Aalberg & Siimes 2007, 17-18, 26, 33-35.)

Masennus on naisilla yleisempad, kuin miehill&. Nuorten naisten alttius masennuk-
selle saattaa johtua sukupuolihormonitason vaihtelusta, joka saattaa aiheuttaa naisen
elimistossa fysiologisia muutoksia ja heijastaa tuntemuksia, jotka hairitsevat nuoren
persoonallisuuden kehittymisté. Persoonallisuuden kehittymisen hairiot saattavat joh-

taa haavoittuvaan itsetuntoon ja altistaa masennukselle. (Salokangas 1997, 92.)

2.2 Psyykkinen kehitys

Nuoruusiassé fyysiset muutokset ovat psyykkisid muutoksia edelld. Kehityksellisena
paaméaérand on nuoren omatoimisesti saavuttama itsendistyminen. Psyykkinen irrot-
tautuminen vanhemmista alkaa jo varhaisnuoruudessa ja vahvistuu keskinuoruudes-
sa. Nuori eriytyy vanhemmistaan korostamalla omia ndkemyksiaan ja yksilollisyyt-
taan, laajentamalla kaveripiiridén ja jattamalla kertomatta asioita. Liian sitovat van-
hemmat saattavat vaurioittaa nuoren kehitysta. Nuori etsii itselleen arvoja ja normeja,
joita noudattaa méaaréatietoisesti. Nuoruusian psyykkinen kehitys ja sen ongelmat hei-
jastuvat usein fyysisen kehityksen aiheuttamista ruumiillisista muutoksista ja suku-

kypsaan ruumiiseen sopeutumisesta. (Aalberg & Siimes 2007, 69.)

Psyykkisia ongelmia saattaa aiheuttaa esimerkiksi todellisuutta vastaavan identiteetin
I6ytdminen. Pojat joutuvat kdymaan l&pi nuoruudessa suuremman tunne-eldmén mul-
listuksen, kuin tytot l16ytadkseen fyysistd ruumistaan vastaavan identiteetin. Poikien

on luotava &idista eriytynyt miehinen identiteetti. Sukupuolien kehityksellinen ero



saattaa nakya ulkoisessa kayttaytymisessa ja koulumenestyksessa. Pojat ovat levot-
tomampia ja omaavat huonomman keskittymiskyvyn, kuin tytot varhais- ja kes-
kinuoruudessa. Nuori tarvitsee tuekseen kasvun ja kehityksen hammennyksessa toi-
sia nuoria samaistuakseen ja aikuisia auktoriteettihnahmoja, jotka antavat nuorelle ha-
nen tarvitsemansa tuen ja ymmarryksen, sek& suojelevat nuorta tarpeettomilta yli-
lyonneiltéd. (Pylkkanen 1997, 117.)

Opiskeluyhteiso ei valttamétta aina kykene ottamaan riittavasti huomioon nuorten eri
kehitysasteita, mika saattaa johtaa siihen, ett4 osa putoaa koulun edellyttdmaésté kehi-
tystahdista, ilman, ettd silla olisi tekemistd lahjakkuuden, tai odotettavissa olevan
koulumenestyksen kanssa. Nuoruusidn kehitystd saattaa vaurioittaa kohtuuttomat
vaatimukset ja epaonnistumisien sallimattomuus seké vélinpitdmattomyys. (Pylkké-
nen 1997, 121.)

Myohéisnuoruudessa aikuiselle tyypilliset psyykkiset rakenteet ja persoonallisuus-
piirteet muodostuvat lopullisesti. Myohdisnuoruudessa harkitaan ammatillista suun-
tautumista, valmistaudutaan ty6eldmadan ja suunnitellaan tulevaisuutta. Myo6hais-

nuoruudessa vahvistuu myo6s sukupuolinen identiteetti. (Pylkkanen 1997, 101.)

Nuori kykenee késittelemaén lapsuudenaikaisia puutteita, epdonnistumisia ja traumo-
ja uudesta nakokulmasta kehittyneemmaélla tavalla, kuin lapsena. Nuoruuden aikana
persoonallisuus kehittyy ratkaisevasti ja lopullisesti. Oleellista ja tarkedd on panostaa
nuorten kehittymiseen luomalla kehitystd tukevia olosuhteita. (Aalberg & Siimes
2007, 67-69.)

3 MASENNUS

Masennus tarkoittaa arkikielessé lyhytkestoista ja ohimenevéé tunnetilaa. Suuri osa
ihmisista tuntee itsensa joskus masentuneeksi vaikeissa elaméntilanteissa. Laéketie-
teessd masennuksella tarkoitetaan kuitenkin pitkakestoista ja voimakasta masennusti-

laa. Masennustilassa nuoren normaali kehitys on vaarassa ja toimintakyky alentunut.
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Opinndytetytssa kayttaessani sanaa masennus, tarkoitan sen ladketieteellista merki-
tysta. (Karlsson & Marttunen 2007, 6.)

Masennustilat on mahdollista jakaa lieviin, keskivaikeisiin ja vaikeisiin. Lievissd ma-
sennustiloissa sairaus oireilee, mutta nuori kykenee peittdmaan sairautensa ulkopuo-
lisilta ja on yleensa toimintakykyinen ja selvida péivittaisista toiminnoista. Keskivai-
keissa masennustiloissa oireet ovat ilmeisid ja vakavia. Masennus saattaa nakya toi-
mintakyvyn laskuna, oppimisvaikeuksina tai tyokyvyttdmyytend. Vaikeissa masen-
nustiloissa asianmukaisen hoidon tarve on valttaméaton ja itsemurhan vaara todelli-
nen. (Isometséa 1997, 236-237.)

3.1 Nuorten masennuksen oireet

Masennus saattaa olla vaikeasti tunnistettavissa, koska sairaus voi piiloutua monien
oireiden taakse. Masentuneisuuden tunnistaminen vaatii nuorelta itseoivallusta ja sa-
nallista ilmaisua olostaan ja tuntemuksistaan, mik& saattaa osoittautua vaikeaksi joh-
tuen nuoren kehitysasteesta (Kaltiala-Heino 2005, 2873). Lisaksi nuoren ja hénen
l&hipiirinsa saattaa olla vaikeaa erottaa normaaliin kasvuun ja kehitykseen kuuluvia
tunnetiloja ja masennuksen oireita toisistaan. Normaaliin kasvuun ja kehitykseen ei
kuitenkaan kuulu toimintakyvyn lasku, kuten koulunkdynnin laiminlyéminen. Ma-
sennuksen ydinoireisiin kuuluvat (Liite 1) masentunut mieliala ja mielihyvan tai mie-
lenkiinnon puute, jotka haittaavat pdivittaisid toimintoja ja ihmissuhteita. Nuorilla
saattaa esiintyd myos artynytté ja vihaista mielialaa, sekd suuttumisherkkyyttd naen-
naisesti pienistd asioista. Masennukseen liittyy yleensd myds muita mielialahdirion
oireita, kuten unen maarésta riippumaton vasymys, keskittymiskyvyn madaltuminen,
unihéiridt, hidastuminen tai levottomuus, itsetunnon heikkeneminen, syyllisyyden
tunteet, ruokailutottumusten muutokset, toivottomuus ja kuoleman ajatukset. Nuorten
masennustiloihin liittyy usein my6s ihmissuhdeongelmia, tyytymattomyyttd, alentu-
nut toimintakyky ja somaattista sairastelua. Masennustilat altistavat myos lisaanty-
neelle paihteidenkéytdlle ja itsetuhoisuudelle. (Karlsson & Marttunen 2007, 6, 11;
Karlsson 2008.)
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Useat ihmiset eivat tunnista sairastavansa masennusta, vaan luulevat uupumuksen,
saamattomuuden ja unettomuuden johtuvan jostain muusta sairaudesta, laiskuudesta
tai epasuotuisista olosuhteista. Masennus tulee ilmi useissa tapauksissa vasta, kun se
haittaa huomattavasti toimintakykya. Masennus aiheuttaa toimintakyvynpuutteen li-
séksi huomattavaa henkistd karsimystd ja taloudellisia menetyksia yhteiskunnalle.
Kaikkien nuorten kanssa tyota tekevien tulisi pyrkid tunnistamaan masennuksen oi-
reet ja kannustaa nuoria hakemaan apua. Erityisesti riskiryhmilla masennuksen oirei-
den seulominen on suotuisaa esimerkiksi kouluterveydenhuollossa. Edellyttéen, etta
seulaan jaéneitd varten on jarjestetty lisdtutkimus ja jatkohoitomahdollisuudet. (Aalto
ym. 2009, 31.)

3.2 Nuorten masennuksen riskitekijat

Masennuksen riskitekijoita tarkasteltaessa on syyté ottaa huomioon altistavat, laukai-
sevat ja suojaavat tekijat. Masennukselle altistavat tekijét ovat asioita, joiden on to-
dettu liittyvan l&heisesti masennukseen sairastuneiden aikaisempaan kehitykseen ja
joiden oletetaan aiheuttaneen pysyva alttius henkil6ille reagoida stressitekijoiden yh-
teydessd masennuksen oireilla. Masennukselta suojaavat tekijat voivat estda masen-
nuksen syntymisen stressitilanteessa henkil6illd, joilla on siihen erityinen taipumus.
Periaatteessa kaikki ihmiset voivat sairastua masennukseen riittdvan voimakkaiden
stressitekijoiden seurauksena. Né&in ollen kyse on inhimillisesté tavasta reagoida vai-
keisiin tapahtumiin. (Salokangas 1997, 88-89.)

Masennukseen sairastuminen on usein seurausta useiden eri tekijoiden summasta.
Sairauden syntymisen taustalla saattaa olla biologisia, psykologisia ja sosiaalisia te-
kijoitd. Masennusta sairastavilla keskushermoston valittajaaineenvaihdunnan séately
saattaa olla epatasapainossa. Erityisesti serotoniinin puute saattaa aiheuttaa masen-
nusoireita. Liséksi perintotekijoilla on vaikutusta masennuksen syntymiseen. Joka
toisella masennusta sairastavan aidin lapsella ilmenee nuorena masennusta. Mikali
nuoren &idin tai isén masennus on alkanut nuoruusiéssa, on myos lapsen sairastumis-
riski nuoruusidssa erityisen suuri. Sairastaminen erityisesti nuorilla ja jotkin ladke-
hoidot saattavat lisdtd riskid sairastua masennukseen. Psykologisista riskitekijoista

laiminlyonnit, menetykset, vakivalta ja hyvaksikaytto altistavat masennukselle. Vas-
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toinkdymisten kasittelyyn ja tulkintaan vaikuttavat nuoren kehitysvaihe ja aikaisem-
mat eldmankokemukset. Nuorilla ikatoverien merkitys on erityisen korostunut. Syr-
jintd, kiusaaminen ja ryhmaytymisen ulkopuolelle jadminen saattavat aiheuttaa
psyykkisia oireita ja masennusta. Lisaksi pitkaan jatkunut stressi saattaa laukaista
masennuksen syntymisen. (Karlsson & Marttunen 2007, 9-10; Karlsson 2008; Salo-
kangas 1997, 88-92.)

Rasittavien elamankokemusten ja tapahtumien merkitys on erityisen suuri ensimmai-
sen masennusjakson synnyssd. Tamén jalkeen masennuksen laukaisevat tilanteet ja
tapahtumat ovat yleensd lievempid. Nuorten masennuksen syntymiseen liittyvat
yleensa ystévyyssuhteissa ilmenevat vaikeudet. Pitkittyneilla vaikeuksilla on usein
masennuksen laukaiseva ja sille altistava vaikutus. Pitk&an jatkuvat vaikeudet hidas-

tavat myos masennuksesta toipumista. (Salokangas 1997, 98.)

3.3 Nuorten masennuksen esiintyvyys

Masennuksen esiintyvyys lisdantyy nuoruudessa lapsuuteen verrattuna. Mielenter-
veyden héiriot ovat Suomessa koululaisten terveysongelmista tavallisimpia. Nuorilla
vakavan masennuksen esiintyvyys vuoden aikana on arviolta 5-10 % (Kaltiala-Heino
2005, 2873; Karlsson & Marttunen 2007,7). Masennuksen ilmaantuvuus on huipus-
saan 15-18 -vuotiaiden keskuudessa (Karlsson 2008; Karlsson & Marttunen 2007,7).
Nuorten masennushéiridista noin 85 % on vakavia ja 10 % pitkdaikaisia. Nuorten
naisten masentuneisuus on noin kaksinkertainen nuoriin miehiin verrattuna. (Aalto-
Setdld, Karlsson, Marttunen & Pelkonen 2005, 2879.)

Mielenterveysongelmat ovat yleisimpid koululaisten terveysongelmia. Masennus on
vuosittain kasvava ongelma nuorten keskuudessa. Liséksi masennusoireita, joita ei
voi luokitella masennustilaksi esiintyy noin joka viidennella nuorella. Masen-
nusoireista karsivilla nuorilla saattaa ilmetd ongelmia psykososiaalisessa selviytymi-
sessd ja oireet saattavat enteilld tulevasta masennustilasta. Nuorten masennus on
usein parannettavissa ja jopa 90 % masentuneista nuorista toipuu vuodessa. Masen-
nus saattaa kuitenkin uusiutua. Arviolta viiden vuoden sisalld noin 70 % sairastuu

uudelleen. Itsemurhien riskitekijoistd masennustilat ovat merkittdvimpiéd. (Aalto-



13

Setéld ym. 2005, 2880; Karlsson & Marttunen 2007, 7; Konsensuslausuma 2001,
2586.)

2000-luvulla masennus on aiheuttanut huolestuttavasti tyokyvyttomyyttd nuorten
keskuudessa. Nuori on oikeutettu Kelan maksamaan sairauspéivarahaan, kun masen-
nus on kestanyt sairastumispéivan lisdksi 9 arkipaivdd. Vuonna 2008 alle 30-
vuotiailla alkoi 5800 péaivérahakautta masennuksesta johtuen. Vuodesta 2004 kasvua
oli 45,6 %. Suurin muutos aikavalilla tapahtui nuorten miesten (16—19-vuotta) paiva-
rahakausien madrassd, joka kohosi 75 %. Kela korvasi masennuksen vuoksi vuonna
2008 yhteensd 2,4 miljoonaa sairauspaivéa. Alle 30-vuotiaiden osuus mielentervey-
denhéirididen vuoksi korvatuista sairauspéivarahapaivista oli 818700 péivaa. Masen-
nuksen vuoksi tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtyi 4050 henkil6a vuonna 2008. Nuor-
ten sairastaman masennuksen aiheuttamat ennenaikaiset elédkkeelle jadmiset ovat
kasvussa. Alle kolmekymmentdvuotiaita jai vuonna 2008 tyokyvyttomyyselakkeelle
mielenterveyssyista 1848 henkil6d, heistd masennusta sairasti 380 henkil6a. (Maa-
niemi & Raitasalo 2009, 22-24.)

3.4 Masennus opiskelijoiden keskuudessa

Peruskoulun suorittamisen jalkeen l&hes 90 % nuorista jatkaa opintojaan toisen as-
teen oppilaitoksissa. Ammatillinen koulutus tarjoaa hyvan ammattitaidon ja yleissi-
vistyksen. Koulutuksen tarkoituksena on, ettd nuoret tyollistyvat ja kykenevit selviy-
tymaéaan opintojensa paatyttya valitsemansa alan moninaisissa ty6tehtavissa. Koulutus
antaa myos valmiudet jatko-opintoihin ja yrittajyyteen, seka tukee nuorten yksilollis-
t4 kasvua ja kehitystd. Tutkinnon suorittaminen kest&a yleisesti 2-3 vuotta. (Aalto-
nen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2003, 228.) Tiedon ja taidon liséksi kouluyhteisossé
opitaan ilmaisemaan itsedan ja tarpeitaan tilanteeseen sopivalla tavalla, tydskennel-
I4&n ja opiskellaan tavoitteellisesti ja harjoitellaan tulemaan toimeen erilaisten ihmis-
ten kanssa (Frojd, Kaltiala-Heino & Ranta 2010).

Monissa oppilaitoksissa oppivelvollisuusidn ohittaneiden opiskelijoiden on oltava
lasna paivittéin, jos heilld ei ole sovittua lupaa olla poissa. Koulupoissaolot johtavat

useasti ongelmiin oppimadrén suorittamisessa madaraajassa. Poissaolot saattavat joh-
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tua kuitenkin terveydellisista tai psykososiaalisista ongelmista, jotka vaativat hoitoa,
jotta nuori selvidisi koulunkdynnistd. Koulusta kieltaytyvilld nuorilla on todettu
esiintyvdn masennusta. Koulukieltdytymisen saattavat laukaista kouluun liittyvat
psykososiaaliset ongelmat esimerkiksi kiusaaminen, oppimisvaikeudet, opettajasuh-
teeseen liittyvat ongelmat tai kaveripiirin ongelmat. Mielenterveysongelmat lisaanty-
vat koulupoissaolojen lisdantyessa. (Kaltiala-Heino ym. 2003, 1677, 1681.)

Mikéaan nuoren mielenterveyden hdirio ei parane jattaytymaélla pois koulusta. Toistu-
vissa nuoren luvatta koulusta poissaolotilanteissa opettajat ja opiskelijoiden van-
hemmat tulisi saada yhteisymmarrykseen rajojen ja valvonnan térkeydesta. Opiskeli-
jan vélttéessa kouluun tulemista on syyté selvittad, mitké asiat koulussa ahdistavat tai
pelottavat. Valttamiskayttdytymiseen liittyvastd ahdistuksen vdhenemisesta saattaa
itsessddn tulla kotiin jd&&misen motiivi, riippumatta alkuperdisestd syystad koulusta
pois jattaytymiseen. Nuoren vanhempien saattaa olla vaikea ymmartaa, ettd kouluun
palaaminen on nuoren mielenterveydelle ensiarvoisen tarkedd. Koulun, opiskelijan ja
hénen vanhempiensa yhteistyoné tehty toimintasuunnitelma nuoren mielenterveyden

edistdmiseksi on tarpeellinen tilanteen korjaamiseksi. (Frojd ym. 2010.)

Kéytoshairidin oireilevan nuoren koulumenestys on usein heikko, vaikka hénen
alykkyysosamééaransé ei poikkeaisi keskimaéaraisestd. Kéytoshairioon liittyva auktori-
teettien vastustaminen lisd4 koulupoissaoloja ja ristiriitoja opettajien kanssa. Koulu-
poissaolot heikentévat oppimismahdollisuuksia ja konfliktit opettajan ja opiskelijan
valilla heikentavéat opettajan kasitystd opiskelijasta oppijana. liman tarvittavaa tukea
ja apua pitkdkestoinen masennus ja siihen liittyvét oppimisvaikeudet saattavat pitéa
koulumenestyksen kykyihin nahden huonona mahdollisesti koko opiskelun ajan.
Toistuvasti ilmenevat huonot arvosanat eivét valttdméattd halyté opettajia miettimaén
opiskelijan yksilollista avun ja tuen tarvetta. Koulumenestyksen &killisen romahtami-
sen tulee toimia erityisend halytysmerkkina aikuisille, joiden tulee selvittaa syy heik-

koon koulumenestyksen ja tarjota tarvittavaa tukea ja apua. (Frojd ym. 2010.)

Nyky-yhteiskunnassa nuorilla on aikaa psyykkiseen kasvuun, oman kulttuurinsa ke-
hittdmiseen ja mahdollisuus saada taloudellista tukea yhteiskunnalta tullakseen toi-
meen. Nuoren kehittyessa myds elinympéristd kehittyy jatkuvasti, miké saattaa vai-

keuttaa nuoren aikuistumista. Nyky-yhteiskunnassa osa nuorista kasvaa ilman tarvit-
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tavia rajoja ja vailla riittdvad huolenpitoa perheiden rikkoutuessa ja kasvuympériston
sirpaloituessa. N&in ollen nuoret joutuvat etsimdén rajoja kodin ulkopuolelta esimer-
kiksi kouluyhteisostd. Nuorten psyykkiset ongelmat saattavat heijastua kouluun ja
koulusuorituksiin. (Aalberg & Siimes 2007, 291-292.)

Oppimisvaikeuksien varhainen tunnistaminen ja riittdvéat, nuoren opiskelijaan koh-
distuvat tukitoimet voivat ehkéistd masennuksen kehittymista. Kaveripiirista eristay-
tyminen erityisesti nuoruusikaisilla on huolestuttava merkki. IImié on mahdollista
huomata koulussa ja siihen tulee puuttua oppilashuollon keinoin. Yksilolliset mielen-
terveytta tukevat interventioiden tarpeet tulee ottaa huomioon, jotta kouluyhteiso oli-

si jokaiselle opiskelijalle turvallinen ja mieluisa opiskeluyhteiso. (Frdjd ym. 2010.)

3.4.1 Opiskelun aloittamisen stressitekijoita

Masennustilojen taustatekijoiden yhteydessd voidaan puhua stressi-haavoittuvuus-
mallista, jonka perusteella sairastuminen masennukseen on haavoittuvuusalttiuden ja
stressitekijoiden summa. Perim4, biologiset tekijat, elaménkokemukset, psykososiaa-
linen elinymparistd, persoonallisuus ja taloudellinen tilanne muovaavat yksiléllisen
haavoittumisalttiuden, joten osalla nuorista on isompi riski sairastua masennukseen
stressitilanteissa, kuin toisilla. Jokaisella ihmisell& on yksilollinen stressinsietokyky
ja kun sietoraja ylittyy mielenterveys saattaa jarkkya ja syntyd masennuksen oireita.
(Karlsson & Marttunen 2007, 9.)

Opiskelun alkaessa nuori on jo joutunut tekem&an kauaskantoisia valintoja eldmas-
s&an. Osa nuorista paasee opiskelemaan haluamaansa oppilaitokseen ja osa joutuu
tyytymaan vaihtoehtoiseen opiskelupaikkaan. Opiskelun alkaessa nuori saattaa kéyda
l&pi monenlaisia tuntemuksia. Nuori saattaa tuntea olonsa uteliaaksi, jannittyneeksi,
uupuneeksi tai ahdistavaksi. Opiskelupaikan vastaanottamisen jélkeen nuoren on jar-
jestettdva arki uudelleen. Uuteen koulurakennukseen, henkil6kuntaan, opiskelukave-
reihin ja toimintatapoihin on tutustuttava. (Nyyti ry —opiskelijoiden tukikeskus
2009.)
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Osa nuorista aloittaessaan ammattiin opiskelun muuttaa pois lapsuuden kodistaan
uudelle paikkakunnalle, jolloin asunto ja opiskelun rahoitus on jarjestettava. Tallaiset
siirtymavaiheet kuormittavat nuoren sopeutumiskykya (Kaltiala-Heino ym. 2003,
1681). Opiskelijalla on mahdollisuus saada ammatilliseen peruskoulutukseen opinto-
tukea opiskelukuukausilta, johon kuuluu opintoraha, asumislisé ja opintolainan valti-
ontakaus. Alle 17 vuotiaat saavat kuitenkin lapsiliséd, mika estd4 opintorahan saami-
sen. (Kela 2010.) Muutto pois lapsuuden kodista on yksi merkittdvimpia muutoksia
nuoren ihmisen el&méssd. Muuttaminen asumaan omaan ruokakuntaan saattaa aihe-
uttaa nuoressa voimakkaita tunnereaktioita. Nuoren on selvittdva jokapéivaisisté toi-
minnoista ilman vanhempia ja jérjesteltdvd oma arkensa itsendisesti. ltsendisyys ja
lapsuuden kodista pois muuttaminen saattaa tuntua vapauttavalta, mutta se saattaa
aiheuttaa myo6s pelkoa ja ahdistusta. Lapsuuden ystavét ja harrastukset saattavat
myds jd&da vanhalle kotipaikkakunnalle. Osa nuorista kokee muutoksiin sopeutumi-
sen tyolaaksi ja ahdistavaksi ja tarvitsevat tukea ja apua ulkopuolisilta. Kasvamisen
keskeisia asioita on oppia tuntemaan itsensd, oppia elaméan itsendisesti, saada itse-
luottamusta, ettd osaa ja pystyy huolehtimaan itsestdén, asioistaan ja opiskelustaan.
(Nyyti ry —opiskelijoiden tukikeskus 2009.)

Opiskelupaikan vaihtuessa usein my6s kaveripiiri vaihtuu ja yhteydenpito kaukoys-
taviin tapahtuu padasiassa puhelimella ja sahkdpostilla. Uuteen kouluyhteisdon so-
peutuminen ei ole kaikille yhta helppoa. Uusien ystavyyssuhteiden solmiminen saat-
taa tuntua vaikealta. Nuori tarvitsee rohkeutta ja itseluottamusta hakeutuakseen uu-
teen seuraan ja solmiakseen uusia ystavyyssuhteista. Opiskelijoille jarjestetyt tilai-
suudet ja tapahtumat saattavat helpottaa uusien ystavyyssuhteiden solmimista toisiin

samanhenkisiin nuoriin. (Nyyti ry —opiskelijoiden tukikeskus 2009.)

Ammattiin opiskelun alkaessa peruskoulun loppumisen jalkeen uudessa kouluyhtei-
sOssé saattavat opiskelijoiden kurssiarvosanat vaihdella hyvista keskinkertaisiksi, tai
toisinpain. Lukeminen kokeisiin ei vélttamatta enaa riita huippuarvosanoihin. Opis-
kelijan tulee hahmottaa kokonaisuuksia, arvioida lukemaansa ja kuulemaansa, yhdis-
t44 teoria ja kaytanto, sekd muodostaa omia mielipiteitd ja nakemyksia. Opiskelijan
itsetunto saattaa olla uusiin arvosanoihin sopeutuessa koetuksella. Itseltddan paljon

vaativa opiskelija saattaa uupua tavoitellessaan taydellisyyttd. Uupumuksesta, unihai-
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ridistd ja, ahdistuksesta saattaa tulla jokapaivaista ja pitkittyessaan ne lisddvat riskié
sairastua masennukseen. (Nyyti ry —opiskelijoiden tukikeskus. 2009.)

Selviytyakseen moninaisista kehityksen haasteista nuori tarvitsee hyvaksyntaa muil-
ta. Nuori haluaa ndhdé itsensd onnistujana ja kyvykké&éana yksiléna yhteiskunnassa.
Itseluottamus kasvaa ja mindkuva vahvistuu onnistumisen kokemuksista. Omien on-
gelmanratkaisukykyjen l6ytdminen antaa nuorelle tunnetta siitd, ettd hén selviaa
myos yksin. Toistuvat vastoinkdymiset kehityshaasteissa saattavat estdd positiivisen
mindkuvan muodostumisen ja nuori saattaa kokea, ettei han hallitse elaméénsa. (Aal-
tonen ym. 2003, 82.)

3.4.2 Masennuksen tunnistaminen kouluyhteistssa

Kouluyhteistssa havaitaan yleensd nuoren masennuksen oireet. Poikien kayttaytymi-
nen saattaa olla hdiritsevaa ja tytot eristaytyvat helpommin. Kéytdsongelmat saate-
taan havaita kouluyhteistssa poissaoloina, tai oppituntien hairitsemisend. Huomiota
saattaa herattdd myos vetdytyminen ikatovereista. Voimakas vasymys, joka haittaa
opiskelua saattaa olla oire masennuksesta. Keskittymisvaikeudet estévat tiedon
omaksumista ja oppimista, joten masennus saattaa aiheuttaa oppimisvaikeuksia ja
heikentynyttd suoriutumiskykyé. Toistuva epdonnistuminen haittaa opintojen etene-
mistd ja saattaa johtaa nuoren pois jadmiseen koulusta. Koulukiusatuilla ja koulu-
Kiusaajilla ilmenee useammin masennusta, kuin puolueettomilla opiskelijoilla.
(Karlsson & Marttunen 2007, 11; Kaltiala-Heino 2005, 2873.) Nuorten auttamisen
edellytys on yhteisty6 opettajien, opiskeluterveydenhuollon ja ennaltaehkdisevan ter-
veydenhoitotyon valilla. (Kaltiala-Heino ym. 2003, 1681).

Kansanterveyslaitos ja Stakes yhdistyivat vuonna 2009 Terveyden ja hyvinvoinnin
laitokseksi. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos toteuttaa kouluterveyskyselyn samoissa
kunnissa joka toinen vuosi. Parittomina vuosina kouluterveyskyselyyn osallistuvat
Lansi-Suomen, Pohjois-Suomen ja Ahvenenmaan kunnat. VVuodesta 2008 alkaen ky-
selyyn ovat osallistuneet myds ammatillisten oppilaitosten opiskelijat. Kouluterveys-
kyselyn tulosten perusteella vuonna 2009 L&nsi-Suomen ammatillisissa oppilaitok-

sissa masennusta esiintyy opiskelijoiden keskuudessa, kuin myds tekijoita joiden on
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todettu altistavan masennuksen syntymiselle. Joka kymmenennes opiskelija koki,
ettei hanelld ole yhtdan laheistd ystdvaa. 16 % koki ongelmia tydilmapiirissé. Joka
viides ei omasta mielestaan tullut kuulluksi oppilaitoksessa. Léhes joka neljés opis-
kelija koki opiskeluun liittyvan tyomaarén liian suureksi. Opiskeluvaikeuksia oli joka
kolmannella. Joka kymmenennelld oli avun puutetta opiskelussa. V&hintadan kerran
viikossa 5 % joutui koulukiusatuksi. 17 % oli "lintsannut” kuukauden aikana vahin-
tdan kaksi paivaa. Prosentti ei pitanyt lainkaan opiskelusta. Joka viides opiskelija ko-
ki terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi. Paivittéistd vasymysta esiintyi jo-
ka kahdeksannella opiskelijalla. Ammattiin opiskelevista noin joka kymmenennell&
oli keskivaikeaa, tai vaikeaa masentuneisuutta ja koulu-uupumusta. Kaksi kolmesta
harrasti liian vahan liikuntaa viikossa. Léhes nelj& kymmenesta opiskelijasta tupakoi
péivittdin ja joi humalahakuisesti vahintdan kerran kuukaudessa. 15 % opiskelijoista
oli joskus kokeillut huumeita. Reilu kymmenesosa koki terveydenhoitajan ja kol-
masosa laakérin vastaanotolle p&éasyn vaikeaksi. Viidesosa opiskelijoista oli tyyty-

mattomia oppilaitoksen terveydenhuoltoon. (Harju ym. 2009.)

4 MASENNUKSEN ENNALTAEHKAISYN KEINOJA

Kansanterveyslain mukaan kunnan on tarjottava ammatillisen koulutuksen opiskeli-
joille opiskeluterveydenhuoltoa. Toisen asteen oppilaitoksissa opiskelijoille jarjeste-
taan terveystarkastus, joissa ensimmaisena vuonna on terveydenhoitajan tarkastus ja
myO6hemmin la&karintarkastus. Terveydenhoitajan tulee huomioida, ettd opiskelu on
muuttunut peruskoulun jalkeen tavoitteellisemmaksi ja itsendisemmaksi, miké saat-
taa aiheuttaa nuorelle opiskelijalle stressid. Osa opiskelijoista asuu jo itsendisesti vie-
raalla paikkakunnalla, mutta harva saa opintotukea. Terveysneuvonnan merkitys ko-
rostuu ja terveyden merkitys lisddntyy siirryttdessa opiskelemaan. Nuorta saattaa
mietityttdd oman kehon muutokset, seksuaalisuus, tulevaisuus ja aikuistuminen.
Useilla nuorilla ilmenee moninaisia sérkyja ja Kipuja, vdsymysta ja jannittyneisyytta.
Erityisesti mielenterveysongelmat yleistyvat nuoruusidssd. Nuoren eristdytymiseen
tulee kiinnittaa erityistd huomiota. Masennus on pyrittdvé tunnistamaan kouluyhtei-
sOssé. (Laakso 2010.)
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Opiskeluterveydenhuollon tehtdvé on tunnistaa ja seuloa nuorten hoitoa vaativaa ma-
sennusta. Tavoitteena on edistdd opiskelijoiden tervettd kasvua ja kehitysta (Pelko-
nen, Pietild & Pirskanen 2001, 107). Koulussa aloitetussa nuorten psyykkisten on-
gelmien selvittelyssa voidaan kartoittaa oireilun vakavuutta ja mahdollista konsultaa-
tion ja hoidon tarvetta. Yhteisty0 psyykkisesti oireilevan nuoren perheen kanssa saat-
taa auttaa tiedonkeruussa, hoidon suunnittelussa ja toteutuksessa. (Karlsson & Mart-
tunen 2007, 15.) Esimerkiksi depressiomittarit ovat kayttékelpoisia apuvalineita oi-
reiden tunnistamiseen ja seulontaan (Aalto ym. 2009, 34; Kaltiala-Heino 2005,
2873). Osa nuorten sairastamista masennustiloista on mahdollista hoitaa opiskeluter-
veydenhuollossa ja perusterveydenhuollossa. Nuorella epéiltdessa masennusta tulee

terveydenhoitajan ottaa mieliala-asiat puheeksi. (Kaltiala-Heino 2005, 2873.)

Depressiota voitaneen ehkaista lisaksi terveellisten elintapojen avulla. Ennaltaehkais-
tdessd masennustilan syntymisté on oleellista panostaa fyysiseen terveyteen harras-
tamalla kohtalaisesti liikuntaa ja huolehtimalla riittdvasta ravitsemuksesta. Liséksi
opiskelun aiheuttaman stressin véhentdminen ja tyon kuormituksen keventdminen
ehkdisevat masennuksen puhkeamista. Stressin hallinnan opettelu saattaa véhentaa
masennusoireita. Tyon sosiaalisen kuormituksen keventdminen parantaa psyykKkisté
vointia ja vahent&a sairauspoissaoloja. Pdihteiden liikakdyttd puolestaan lisaa riskia

sairastua masennukseen. (Depressio 2009.)

4.1 Mielenterveytta suojaavien tekijoiden vahvistaminen ja vaarantavien tekijoiden-
vahentdminen

Mielenterveyttd suojaavia tekijoita vahvistamalla voidaan ennaltaehké&istd masennuk-
sen syntymistd. Hohtari-Kivimaki Ulla totesi Pro Gradu tutkielmassaan, ettd nuoren
vahvuuksilla ja vaikeuksilla on yhteyttd nuoren sairastuvuuteen. Nuorilla, joilla oli
paljon vaikeuksia ja véhan vahvuuksia ilmeni enemman kipuja, kuin nuorilla, joilla
oli enemman vahvuuksia ja vdahemman vaikeuksia. (Hohtari-Kivimaki 2008.) Peri-
méll& on suuri vaikutus masennuksen syntymiseen, mutta myos ymparistotekijoilla
on merkittdva osuus masennuksen syntymisessd, seka periman ilmentymiseen vaikut-
tajana (Karlsson 2008).
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Nuorten masennus on osittain stressisairaus, joten nuorten elinoloihin, ympériston
olosuhteisiin ja kouluoloihin vaikuttamalla voidaan ennaltaehkéistd masennuksen
syntymistd. Nuoret tarvitsevat aikuisia, seka pysyvyytta ja jatkuvuutta eldamaénsa
selviytydkseen nuoruuden moninaisista haasteista ja stressitekijoistd. (Karlsson
2008.) Tutkimuksessa nuoren mielenterveyden suojaus ja haavoittuvuus, nuoret mai-
nitsivat liiallisen stressin olevan uhka mielenterveydelle. Nuoren stressia kouluyhtei-
sOssé lisdd menestymattomyys, liialliset tehtévat, kilpailupainotteisuus seka opiske-
lun aloittamiseen liittyvat muutokset nuoren eldméssa. (Kainulainen 2002, 48.) Op-
pimisen ongelmat ja jotkin kouluyhteison rakenteelliset seikat kuten luokkakoko ja
tyoskentelyilmapiiri saattaa edesauttaa mielenterveyden héirididen syntymista (Frojd
ym. 2010).

4.1.1 ltsetunto

Hyva itsetunto luo turvallisuudentunnetta. Hyva itsetunto pitad siséllaan todellisuutta
vastaavan itsensé tuntemisen, kunnioittamisen ja arvostamisen (Aaltonen ym. 2003,
152). Heikolla itsetunnolla ja masennuksella on todettu olevan yhteys. Huono itse-
tunto saattaa olla masennuksen oire, altistava tekija tai toipumista hidastava tekijéa.
Nuoren itsetunnon vahvistamiseksi on tdrkedd tunnistaa ne minaké&sityksen osa-
alueet jotka ovat nuorelle tarkeimmat. Oleellista nuoren itsetunnon vahvistamisessa
on antaa nuoren ymmartad, ettd han on arvokas ja hyvaksytty sellaisenaan, vaikka
hanen kéaytdksensa ei aina olisi hyvéksyttdvad. Nuoren itsetuntoa ja merkitykselli-
syyttd voi vahvistaa osoittamalla rakkautta, hyvaksyntdd ja kunnioitusta, antamalla
myonteistd palautetta, tunnistamalla vahvuuksia ja tukemalla niita sek& rohkaisemal-
la itsearviointiin, asettamalla rajoja ja luottamalla nuoren paatoksiin. Nuoren osaami-
sen tunne voimistuu, kun hantd autetaan luomaan realistisia tavoitteita esimerkiksi
koulumenestyksen osalta. Nuoren haavoittuvuus heikkenee ja elamanhallinnan tunne
lisdantyy, kun nuoren voimavaroja tuetaan tunnistamalla mahdollisuuksia ja etene-
malla tavoitteellisesti. Negatiivinen itsearviointi ja itsesyytokset alentavat itsetuntoa
ja saattavat johtaa masennukseen. Nuoruusidsséd on mahdollista vahvistaa positiivista
ajatusmallia, koska késitys omasta itsesté ja tulevaisuudesta on vasta muodostumassa

(Pelkonen ym. 2001, 107-109). Mikéli nuorelle on jo lapsuudessa muodostunut ne-
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gatiivinen mindkuva, voi pelkka vélinpitamattomyyskin aiheuttaa nuorelle tunteen,
ettei hantd hyvaksytd, vaikka negatiivista palautetta ei olisikaan annettu. (Aaltonen
ym. 2003, 154-155.)

4.1.2 Fyysinen terveys

Nuoret tarvitsevat aikuisen tukea terveellisen ja riittdvén ruokavalion suunnitteluun
ja toteuttamiseen. Nuorten ravinnon tarve on yksilollista, riippuen kasvun ja kehityk-
sen vaiheesta sekd fyysisestd aktiivisuudesta. Monipuolisen ravinnon liséksi tulee
Kiinnittdd huomiota vitamiinien ja hivenaineiden saantiin. Fyysisen ja psyykkisen
terveyden edellytys on séannélliset ateria-ajat ja tarpeita vastaava ravinto. Kouluruo-
kailu on oleellinen osa nuoren ravitsemusta. Ruokalistojen tulisi noudatella nuorten
makutottumuksia ja ruokailutilanteiden tulisi olla sosiaalisesti miellyttavia tilanteita.
(Aaltonen ym. 2003, 134, 138.)

Nukkuminen on ihmiselle vélttdmatontd. Thosolujen uusiutuminen, kuona-aineiden
poistuminen sekd hivenaineiden ja hormonien kierto vaativat unta. Lis&ksi nuoren
elimistd erittdd yolla kasvuhormonia. Kasvukaudella nuori tarvitsee unta enemmaén
kuin aikaisemmin. Riittdva unen maara nuorelle on noin yhdeksan tuntia yossa. Unen
puute aiheuttaa ensisijaisesti motivaation laskua ja suorituskyvyn heikkenemisté
paéattelya tai luovuutta vaativissa tehtavissé. Liian vahédinen nukkuminen saattaa hai-
tata koulunkéyntiin keskittymistd, ja lisdta rauhattomuutta sekd heijastua oppimistu-
loksiin. Unta tarvitaan liséksi mielenterveyden yllapitamiseen. Mielialan laskua ai-
heuttaa jo yhden yon valvominen. Masentuneilla esiintyy nukahtamisvaikeuden li-
séksi unen rakenteellisia muutoksia (Porkka-Heiskanen & Paunio 2008). Unihdiriot
saattavat altistaa mielenterveyden hairi6ille tai olla seuraus mielenterveyden hairios-
t4, mutta lahes kaikkiin mielenterveyden hairidihin liittyy unihairiéitd. Nuorilla uni-
hairiot lisddvat vaaraa sairastua masennukseen. (Aaltonen ym. 2003, 141-142; Ap-
pelberg, Lindberg, Porkka-Heiskanen, Stenberg & Tani 2004; Perusasiat kunniaan
2010.)

Riittdvan kuormittava ja saannollinen liikunta vaikuttaa positiivisesti nuoren hyvin-

vointiin ja toimintakykyyn. Tarkoituksenmukainen liikunta liséd myos elimiston vas-
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tustuskykya. Nuori saa liikunnan avulla kokemuksia hyvéksytyksi tulemisesta, itse-
luottamusta, voimia koulun suorittamiseen, paremman kehonhallinnan, keskittymis-
kyky paranee ja kaveripiiri laajenee. Rento ja miellyttavé ilmapiiri, onnistumisen ko-
kemukset seka vaihtoehtoisten liikuntamuotojen tarjoaminen saattavat edesauttaa

nuorta aloittamaan saannéllisen liikunnan. (Aaltonen ym. 2003, 144-146.)

4.1.3 Ihmissuhteet ja vuorovaikutustaidot

Nuorten sosiaalinen pddoma on voimavara, joka liséé ja yllapitadéd hyvinvointia. Nuor-
ten sosiaalinen padoma syntyy usein paikallisissa yhteisoissa, kuten koulussa. Yhtei-
sOllisyyden tunne helpottaa ihmisten valistd kanssakdyntid ja mahdollistaa luotta-
muksen syntymisen. Koulussa opettajien, muiden koulun aikuisten ja oppilaiden va-
lisestd vuorovaikutuksesta muodostuu nuorille sosiaalisesti tukeva ilmapiiri, mika
ennalta ehkéisee masennuksen syntymistd. Sosiaalisen tuen kohdistuessa vain joihin-
kin opiskelijoihin, vaikuttaa se negatiivisesti kaikkiin opiskelijoihin. (Ellonen 2008,
33,39,51, 84)

Nuorille vertaisilla kuten koulukavereilla on suuri merkitys mielenterveyden koke-
misessa. Kainulaisen tutkimuksessa yhdeksasluokkalaiset kokivat, ettd jokaisella tu-
lisi olla ystava, joka on l&sné eldman iloissa ja suruissa. Luottamuksellisuus ja avoi-
muus korostuivat ihmissuhteissa. Vertaisiltaan nuori saa ymmarrystd ja tarvittaessa
tukea omille pé&atoksilleen. Arvokkaana yksilona vertaisryhmaéan kuuluminen vaikut-

taa myonteisesti itsetuntoon. (Kainulainen 2002, 31.)

Masennukselle altistavia tekijoita ovat yksindisyys, sosiaalisen tuen puuttuminen ja
ongelmat perheen siséisissa vuorovaikutustaidoissa ja vanhempien heikko itsetunto.
Perheyhteyttd, ryhmétietoisuutta ja vuorovaikutustaitoja vahvistamalla voidaan tukea
nuoren tunnetta selviytya sosiaalisissa tilanteissa. Masentunut nuori voi jaéada ongel-
matilanteissa vaille sosiaalista tukea, koska hanell4 saattaa olla puutteelliset vuoro-
vaikutustaidot ja pieni sosiaalinen verkosto (Pelkonen ym. 2001, 107, 109). Aikuisen
tulisi hyvéksya nuori joka tilanteessa ja antaa nuorelle hdnen tarvitsemaansa tukea ja
turvaa riippumatta siitd, mit& nuori on tehnyt, tekematta jattanyt tai kokenut. (Aalto-
nen ym. 2003, 153.)
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Masennukseen liittyy sosiaalisten- ja vuorovaikutussuhteiden ongelmia, koska nuori
ei valttamatta kykene kayttdmaan omaksumiaan sosiaalisia taitoja. Nuoruudessa iké-
toverisuhteet ovat vélttdmattomia normaalin kehityksen kannalta. Vastoinkdaymiset
ikatoverisuhteissa ja eristdytyminen muista nuorista ovat vakavia halytysmerkkeja
masennuksesta. Eristdytyminen ik&tovereista on havaittavissa kouluyhteisossé. Lie-
vissé tilanteissa nuorta on mahdollista auttaa yhteiséllisen toiminnan ja opetuksen
lomassa hyvaksikayttamalla esimerkiksi ryhmétyoskentelyd opetusmetodina. Opetta-
jan on mahdollista yrittda helpottaa syrjaan vetaytyvan opiskelijan tilannetta luomalla
tilanteita, joissa syntyy normaaleja sosiaalisia kontakteja valvotuissa oppimistilan-
teissa. (Frojd ym. 2010.)

4.1.4 Oppimiskyky ja ongelmanratkaisutaidot

Huono itsetunto, kykyjen puute ja taitojen kehittymattoémyys saattavat aiheuttaa on-
gelmia oppimisessa. Oppimisvaikeuksista karsiva nuori saattaa oireilla hairikdimalla,
olemalla levoton, kiusaamalla muita opiskelijoita seka puutteellisella keskittymisky-
vylla. Liian korkealle asetetut tavoitteet nuoren itsensd, hanen vanhempiensa tai
opettajan toimesta, jatkuva epdonnistuminen ja turhautuminen saattaa heikentaa itse-
tuntoa sekd altistaa masennukselle ja itsetuhoisuudelle (Fréjd ym. 2010). Opettajan
nuorta tukeva suhtautuminen ja ymmarrys antavat nuorelle itseluottamusta ja uskoa
omaan osaamiseen seké edistavat nuoren selviytymistd myéhemminkin. Oppiminen
onnistuu parhaiten tavoitteiden ollessa selkeitd ja nuoren kokiessa niihin pyrkimisen
mielekkaadksi. Parhaimmillaan oppiminen on tavoitteellista, tietoista tydskentelya on-
gelmien ratkaisemiseksi, toimivan ratkaisumallin 16ytdmiseksi, siséistdmiseksi ja so-
veltamiseksi. (Aaltonen ym. 2003, 70, 321, 324.)

Mielenterveyden hairiot kuten masennus heikentéé toimintakykyé ja vaikeuttaa nuo-
ren oppimista ja koulussa kdyntid. Odotettua huonompi koulumenestys ja oppimisen
vaikeudet edesauttavat masennuksen syntymistd. Masennuksen oireiden on todettu
olevan yhteydessa toimintakyvyn ja sosiaalisten taitojen heikkenemiseen. Masennus
voi saada aikaan kouluarvosanojen laskua ja aiheuttaa lopulta opiskelujen keskeyty-

misen kokonaan, jos riittdvaa tukea ja apua ei ajoissa ole tarjolla. Sosiaalisten taito-
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jen heikkeneminen ja ryhmén ulkopuolelle jd&minen vaikeuttaa esitelmien pitdmistg,
tunneilla vastaamista, ryhmatoiden tekemisté, koska nuori kokee joutuvansa alttiiksi

muiden katseille ja mahdolliselle arvostelulle. (Fréjd ym. 2010.)

Fyysisen ja psyykkisen kehityksen liséksi ymparistd ja kulttuuri saattaa aiheuttaa
nuorelle epdvarmuuden tunnetta ja ahdistusta. Yhteiskunnalliset ja kansainvaliset
muutokset, tietotekniikan kehittyminen ja liikenteen vilkastuminen mahdollistavat
yksityisen ihmisen maailman avartumisen. Nopeat muutokset ja reagointi vaihtele-
viin tapahtumiin ja oloihin vaativat nuorelta moninaisten ongelmien ratkaisukykya.
Muutostilanteet ja niiden ratkaiseminen omien voimavarojen, vertaistuen ja ymmar-
tavien aikuisten avulla auttavat nuorta ymmaéartamaan itsedan ja ymparistodan. (Aal-
tonen ym. 2003, 152.)

Arja Kainulaisen tutkimuksessa Nuoren mielenterveyden suojaus ja haavoittuvuus
mielenterveyden osana nousi esille nuoren kyky osallistua jokapdivéiseen elamaan
tekemalla paatoksia. Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata peruskoulun yhdeksés-
luokkalaisten nuorten kasityksia mielenterveydestd ja sen kokemisesta sek& mielen-
terveyttd suojaavista ja haavoittavista tekijoistd. Nuoret kokivat, ettd kyky itsendiseen
paatoksentekoon kuului mielenterveyden kokemiseen. Paattdessdédn omaan eldmaan-
sé kuuluvista asioissa yhdessa laheisen aikuisen kanssa nuorelle tuli kokemus henki-
sen hyvinvoinnin tasapainoisuudesta. Nuorilla osallistuminen ja paatoksenteko pai-
nottuivat suurelta osin koulunkéyntiin. Nuoret ajattelivat, ettd koulu on heidan tyo-
tdan ja menestyminen tassa tydssa koettiin vaikuttavan mielenterveyteen. (Kainulai-
nen 2002, 27, 29.)

4.1.5 Turvallinen ymparist

Koulukiusaamisen on psyykkisesti tai fyysisesti vahvemman opiskelijan toistuvaa ja
tahallista toimintaa, jonka kiusattu kokee epdmiellyttavaksi. Kiusaaminen saattaa olla
sanallista, fyysisté tai rynmén ulkopuolelle sulkemista. (Fréjd ym. 2010.) Masennuk-
sella, koulukiusaamisella ja itsetuhoajatuksilla on todettu olevan yhteytta toisiinsa
(Pelkonen ym. 2001, 107). Ensiarvoisen tarkeda on, ettd nuoret kokevat koulun pai-

kaksi, jossa on turvallista olla henkisesti ja fyysisesti. Nuorten tulee tietad, ettd yhtei-
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s0ssé ilmeneviin ongelmiin puututaan valittomasti. Ymparistolld on merkitystad mie-
lenterveyden kokemiseen. Kainulaisen tutkimuksessa yhdeksasluokkalaiset nuoret
kokivat, ettd nuoren mielenterveys rakentui osittain l&heisiltd saadun mallin mukai-
sesti. Lisdksi nuoren omalla ajatusmaailmalla oli vaikutusta mielenterveyden raken-
teeseen. (Kainulainen 2002, 28.)

Nuoret opiskelijat, joilla on heikko itsetunto tai masennuksen oireita, saattaa valikoi-
tua koulukiusaamisen uhreiksi, koska he eivét valttamatta kykene puolustautumaan
riittdvan tehokkaasti. Masennusta sairastava nuori saattaa muita nuoria opiskelijoita
helpommin tulkita vuorovaikutustilanteet kiusaamiseksi. Kiusaamiseen puuttumisen
lisaksi siihen osallisten nuorten mielenterveydellisen tuen tarve tulisi arvioida yksi-
I61lisesti. Turvallisen kouluympdriston luominen on ennen kaikkea mielenterveytta
edistdvaa toimintaa kaikkien kouluyhteisossé tydskentelevien kannalta. (Frojd ym.
2010.)

Kotiolot vaikuttavat suurelta osin nuoren turvallisuudentunteeseen. Nuori hakee
luonnollisesti turvaa aikuisilta, mikali h&n ei sitd saa, hén etsii turvaa ikaisiltadn nuo-
rilta. Nuoren tuntiessa pelkoa tarvitsee hén aikuisen tukea palauttaakseen turvalli-
suudentunteen. Aikuisen rauhallinen kédytos ja asiaan kuuluva tieto véhentavét pelon
tunnetta. Nuorilla saattaa olla pelkoja joita hén ei tuo ilmi. Nuorten kanssa on hyvéa
toisinaan keskustella pelkotiloista. Nuori tarvitsee hyvéksyntéd, ettd hanen pelkonsa
on oikeutettu ja tietoa siitd, ettd toisetkin saattavat tuntea samalla tavoin. Aikuisen
pitdd kuunnella nuorta, antaa toivoa ja ilmaista ettd on lasnd, jos nuori tarvitsee ai-
kuista. (Aaltonen ym. 2003, 153, 331.)

4.2 Mielenterveyttd tukeva opiskeluympéristo

Koulun tulisi olla kiinnostava ja innostava opiskelijoille, jotka tulevat sinne mielel-
la4n, toimivat sielld vastuullisina osallistujina, kokevat kuuluvansa koulu- ja luok-
kayhteis60n ja saavat sieltd hyvat lahtokohdat aikuisuuteensa. (Kaltiala-Heino ym.
2003, 1683.) Kouluyhteisdssa nuoren opiskelijan hyvinvoinnista vastaavat opiskelu-
terveydenhoitaja ja koululdékéri, koulupsykologi ja kuraattori sekd opettajat. Naita

kaikkia toimijoita tarvitaan nuorten mielenterveyden seurantaan ja edistdmiseen kou-
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luyhteisossa. Opiskeluterveydenhuollossa voidaan hoitaa lievid ja keskivaikeita nuor-
ten masennustiloja. Masennuksen ennaltaehkaisy on oleellinen osa opiskelutervey-
denhuollon toimintaa. Informatiivinen tuki mielenterveydenhdiridistd edesauttaa
nuorta hakemaan apua oikeaan aikaan ja vahentad mielenterveydenhairiéihin liitty-

vaa leimautumista. (Fréjd ym. 2010.)

Kouluyhteisén merkitys korostui mielenterveytta suojaavana elementtind yhdekséas-
luokkalaisten nédkemyksiin perustuvassa tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistuneet
nuoret toivoivat turvallista ja hyvaa ilmapiiria, jota pidettaisiin ylla puuttumalla hai-
ridtekijoihin valittomasti. Opettajan ammattitaitoisuus koettiin myds mielenterveytté
suojaavaksi tekijaksi. Maaratietoinen opettaja koettiin turvalliseksi ja hyvéksi sa-
maistumismalliksi. Luottamus opettajan ja oppilaan valilla on tarkedd. Yhdeksés-
luokkalaiset odottivat opettajalta myds yksilollisyytta ja yksilollista kontaktia oppi-
tuntien aikana. Mielenterveyttd edistivat lisdksi positiiviset oppimiskokemukset.
Nuorten mielesta oppilaiden osallistumisella opetukseen ja sen suunnitteluun oli po-
sitiivista vaikutusta mielenterveyteen. Yhteistoiminta oli nuorten mielestd luokan yh-
teishenked yll&pitava tapa oppia. Ryhmatyoskentely nahtiin yksindisyytta ja eristay-
tyneisyytté ennaltaehkaisevana opetusmuotona. (Kainulainen 2002, 38.)

Masennuksen ennaltaehkaisy alkaa nuoren perheen, ystdvien ja opettajien antamasta
positiivisesta palautteesta ja nuoresta vélittdmisestd. Johdonmukaisesti asetetut rajat
ja sé&annot luovat turvallisuudentunnetta. Nuori tarvitsee myds onnistumisen koke-
muksia. Vaikeuksien ilmetessd nuori tarvitsee tukea ja motivaatiota yrittamiseen.
(Aaltonen ym. 2003, 262.) Masennukseen sairastumisen riskia vahentavat hyvat ih-
missuhteet ja luotettava sosiaalinen tukiverkosto. Nuori voi itse ennaltaehkaistd ma-
sennusta huolehtimalla fyysisesta hyvinvoinnista liikunnan avulla, riittavalla levolla
ja valttamallg liiallista ja pitk&an jatkuvaa stressid. Stressinhallintaa ja keinoja mie-
lenterveyden hoitamiseen on mahdollista myds opiskella. Alkoholia ei ole suotavaa
kayttaa stressinhallintaan, silla runsas kéytto saattaa aiheuttaa ahdistuneisuutta ja ma-
sentuneisuutta. (Aalto ym. 2009, 31.)

Nuorille terveydenhoitajalta saadusta tuesta tehdyssa kyselytutkimuksessa eniten ko-
ettiin tuen tarvetta eettisesti hyvaksyttdvan toiminnan ja sosiaalisen selviytymisen

osa-alueilla. Tutkimuksessa masentuneet nuoret toivoivat enemman hyvien ominai-
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suuksien huomioimista, rohkaisua myonteiseen itsearviointiin, toivon herattamista,
luottamusta itseensa ja selviytymiseen vaikeissa elamantilanteissa, arvokeskusteluja
ja koulukiusaamiseen puuttumista sekd tukea esiintymistilanteissa. (Pelkonen ym.
2001, 114-115.)

Masennuksen ilmaantumista on mahdollista ehkdistd ryhmamuotoisten interventioi-
den avulla. Ryhmainterventiot saattaisivat sopia koulupsykologien ja terveydenhoita-
jien kayttdon, mutta kaytettavissa olevat resurssit eivat valttamétta riitd interventioi-
den lapiviemiseen. (Depressio 2009; Kaltiala-Heino 2005, 2873.)

Opiskeluyhteisdisséd on mahdollista toteuttaa kaikkiin opiskelijoihin kohdistuvia mie-
lenterveyttd edistdvia ryhmainterventioita. Masennuksen ennaltaehkéisyyn on ole-
massa koulutydn lomassa toteutettavia sosiaalisten taitojen harjoitusohjelmia, kuten
esimerkiksi FRIENDS-ohjelma. Harjoitusohjelma auttaa ké&sittelemdan ja hallitse-

maan ahdistavia ja mielialaa laskevia tilanteita. (Fréjd ym. 2010.)

Depressiokoulu -menetelman vaikuttavuudesta on saatu tieteellista nayttéd. Depres-
siokoulu on kurssimuotoinen itsehoito ja masennuksen ennaltaehkdisymenetelma.
Intervention tavoitteena on vahentdd vakavien masennusten puhkeamista, lyhent&a
masennusjaksojen kestoa ja lievittdd niiden voimakkuutta. Ennen ryhmétapaamisten
alkua ohjaajat tapaavat ryhmaldiset yksitellen. Depressiokouluun sisaltyy noin kah-
deksan kokoontumista ja kotitehtdvid. Kurssin tukena toimii Depressiokouluoppikir-
ja. Kurssilla omaksumiaan taitoja opiskelija voi kayttdd hyvéksi ongelmatilanteiden
ehkaisyyn, niisté selvidamiseen ja mielialan kohottamiseen. Depressiokoulun ohjauk-
seen tarvitaan ryhmanohjaajakoulutus, jota jarjestad esimerkiksi Suomen Mielenter-
veysseura. Depressiokoulun ryhménohjaajiksi on koulutettu muun muassa opiskelu-
terveydenhoitajia ja opiskelukuraattoreita. Tyomenetelma sopii lievien mielentervey-

den hairididen hoitamiseen ja ennaltaehkaisyyn. (Puustinen-Korhonen 2008.)

Opiskeluterveydenhuollon seulonnoissa lievistd masennusoireista kertoneille on
suunnattu “stressinhallintakurssi”, joka on tarkoitettu erityisesti masennuksen ennal-
taehkaisyyn ja lievien masennustilojen hoitoon. Ohjelma toteutetaan pienryhmissa.

Ohjelmaan sisaltyy tiedon, tuen ja ohjauksen antamista stressista ja masennuksesta,



28

kielteisen ajattelun tunnistamista ja taustojen hahmottamista seka vaihtoehtoisten aja-

tusmallien tuottamista ja hallintastrategioiden kehittdmisté. (Frojd ym. 2010.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd nuorten mielenterveyttd suojaavia ja
vaarantavia tekijoitd kouluyhteisosséd sek& ammattiin opiskelevien nuorten avun ja
tuen tarpeita masennuksen ennaltaehkéisemiseksi toisen asteen toisen vuoden opiske-
lijoiden ndkokulmasta. Tutkimuksen tavoitteena on saada tietoa mihin tekijoihin vai-
kuttamalla voidaan parhaiten ennaltaehkdistd nuorten masennusta kouluyhteisossa
sekd antaa nuorten kanssa tydskenteleville aikuisille kdytdnnonlaheisté tietoa nuorten

masennuksesta ja sen ennaltaehkaisyn keinoista.

Opinnaytetyoll4 etsittiin vastauksia alla oleviin tutkimuskysymyksiin, opinnaytetyon

teoriataustastaan perustuvan kyselylomakkeen avulla.

1. Mitka tekijat suojaavat tai vaarantavat nuorten opiskelijoiden mielenterveytta
kouluyhteistssa?

2. Minkalaista apua ja tukea ammattiin opiskelevat nuoret kokevat tarvitsevansa

masennuksen ennaltaehkaisemiseksi?

6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Opinndytetyon kohderyhma

Opinndytety6 tehtiin tilaustyona L&nsirannikon Koulutus Oy WinNovalle. Opiskeli-
japalvelupdallikon kanssa kaytyjen keskustelujen jalkeen opinnéytetyon aihe sai lo-
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pullisen muotonsa ja tutkimuksen kohderyhma rajautui. Opinnéytetyo rajattiin selvit-
tdmaan nuorten mielenterveyttd suojaavia ja vaarantavia tekijoitda kouluyhteisdssa
sekd ammattiin opiskelevien nuorten avun ja tuen tarpeita masennuksen ennaltaeh-
kaisemiseksi toisen asteen toisen vuoden opiskelijoiden ndkokulmasta. Kéytettavisséa
olevien resurssien puitteissa tarkoituksenmukaisinta oli rajata Lansirannikon Koulu-
tus Oy WinNovan toimipisteet niin, ettd kohderyhm@ valittiin vain Porissa jarjestet-

tavista koulutusaloista.

Opinndytetyon tutkimusyksikkond olivat ihmiset eli nuoret, jotka opiskelivat Lansi-
rannikon Koulutus Oy WinNova organisaatiossa toista vuotta. Otos koostuu perus-
joukosta yksinkertaisella satunnaisotannalla valituista ryhmistd. Lansirannikon Kou-
lutus Oy WinNovan Porin toimipisteiden tarjoamista koulutusaloista, joita on viisi-
toista, valittiin satunnaisotannalla viisi eri alaa, joiden kaikille toisen vuoden opiske-
lijoille kysely toteutettiin (Liite 2). Kyselylomakkeessa nuorten ikd on jaoteltu luok-
kiin alle 14 -vuotta, 15-18 —vuotta, 19-22 —vuotta ja yli 23 -vuotta. P&&asiassa opis-
kelijat olivat vastaamishetkelld ialtd&dn 15-18 -vuotiaita. Tutkinnon suorittaminen
toisen asteen oppilaitoksissa kestdd paasaantoisesti 2-3 vuotta. Toisen vuoden opis-
kelijoilla on enemman kokemusta kouluyhteisostd, kuin ensimmadista vuotta opiske-
levilla nuorilla. Kokemus opiskeluyhteisosta saattaa tuoda mukanaan arvokkaita na-
kemyksid ja kokemuksia seka kehittdmisehdotuksia. Perusjoukosta satunnaisesti vali-

tun otoksen avulla voidaan tehda perusjoukkoa koskevia paatelmié.

6.2 Opinndytetyon tutkimusmenetelman valinta

Opinnaytetyodssa paadyttiin kayttdmaan kvantitatiivista lahestymistapaa, koska tut-
kimusongelman muoto oli kuvaileva, tutkimuskysely oli strukturoitu ja tutkittava il-
mid oli luonteeltaan menneisiin tapahtumiin sijoittuva. Opinndytetydssa kaytettiin
Survey — tutkimusmenetelmad, jonka tarkoituksena on saada yksinkertaisella satun-
naisotannalla valitulta tutkimusjoukolta vastauksia samoihin kysymyksiin. Survey —
menetelm& mahdollistaa suurehkon otoksen. Riittdvan suuri perusjoukosta valittu
otos mahdollistaa paatelmien tekemisen koskemaan koko perusjoukkoa. (Kyselyyn
perustuvan tutkimuksen suorittaminen 2007.) Kuvaileva tutkimus esittda tarkkoja

kuvauksia henkiloistd, tapahtumista ja tilanteista. Tutkimuksen tarkoitus on doku-
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mentoida ilmi6ista keskeisia ja kiinnostavia piirteita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 135.) Jokaiselta otoksessa poimitulta yksilolta kerattiin aineisto strukturoidussa
muodossa. Opinnaytetydssa kaytettiin strukturoitua kyselylomaketta. Kerétyn aineis-
ton avulla pyrittiin kuvailemaan ja vertailemaan ilmi6itad. Kerdtyn aineiston késitte-

lyssd kaytettiin apuna yksiulotteisia jakaumia ja ristiintaulukointia.

6.3 Opinndytetyon mittarin rakentaminen ja aineiston keruu

Opinndytety6n prosessin aluksi tutustuttiin aiheeseen etsiméalla tutkimustietoa ja Kir-
jallisuutta kayttamalla apuna Tyrni, Arto ja Medic — tietokantoja. Mittarin rakenta-
minen aloitettiin maarittelemalla opinnaytetyon keskeiset kasitteet olemassa olevan
tutkimustiedon ja kirjallisuuden perusteella. Keskeisten késitteiden ja niiden valisten
suhteiden pohjalta muodostettiin opinnédytetyon tutkimusasetelma. Kasitteitd maéri-
teltdessa lahestyttiin ilmidtd mahdollisimman laajasta ndkdkulmasta kéyttamalla 1&h-
deaineistona useiden eri tieteenalojen tutkimuksia ja monipuolista kirjallisuutta. Tut-
kimuskysymykset laadittiin teoriataustan pohjalta. Tutkimuskysymyksiin tulisi saada

vastaukset laadittavan mittarin avulla.

Mittari koostuu neljdédn ryhméén jaotelluista kysymyksistd. Ensimmaisessé osassa
kartoitetaan vastaajien taustatietoja. Toiseen osaan on laadittu kysymyksid, jotka
koskevat vastaajien informatiivista avun ja tuen tarvetta. Kolmanteen osaan on laa-
dittu emotionaalista avun ja tuen tarvetta koskevia kysymyksia ja neljdnteen osaan
sosiaalista avun ja tuen tarvetta koskevia kysymyksid. Toisen, kolmannen ja neljan-
nen ryhman kysymykset koostuvat asiasisélldistd, joita kouluyhteistssd on tarpeen
mukaan mahdollista pyrkid kehittdméan tutkimustulosten perusteella masennuksen
ennaltaehkéisemiseksi. Nuorten nakemyksia ja kokemuksia asiasisalloistd mitattiin
péaasiassa asteikolla, jossa on valmiit vastausvaihtoehdot. Mittarin kysymykset oli-
vat strukturoituja lukuun ottamatta yhta avointa kysymysta. Laadittu mittari esitestat-
tiin yhdelld ialtdan tutkimusjoukkoon sopivalla nuorella henkildlla sekd tarkastutet-
tiin kahdella nuorten kanssa tyoskentelevalla henkil6lld. Esitestauksen pohjalta sel-
keytettiin joidenkin kysymysten kieliasua. Mittari tarkastutettiin myés kohdeorgani-
saation henkil6stolld, jonka tarpeita pyrittiin noudattamaan tekemall& pieni& mittaria

selkeyttavié ja laajentavia muutoksia.
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Otantamenetelmaksi valittiin yksinkertainen satunnaisotanta. Kohderyhmaan kuulu-
vat Lénsirannikon Koulutus Oy WinNovan Porin toimipisteiden tarjoamat koulu-
tusalat tulostettiin listana ja koulutusaloista arvottiin viisi koulutusalaa, joihin kysely
toteutettiin. Kohderyhman koko oli noin 500 opiskelijaa. Otoksen kooksi oli ennalta
suunniteltu noin 100 henkil6d. Taloussihteeri ilmoitti kullakin luokalla olevan noin
20 opiskelijaa, joten kohdejoukosta arvottiin viisi koulutusalaa. Otoksen tilastoyksi-

kdiden madraksi vahvistui kokonaisuudessaan 105 henkil64.

Opinnaytetyon toteutuksesta tehtiin sopimus opinnéytetyontekijén ja L&nsirannikon
Koulutus Oy WinNovan kesken. Opinnaytetyon tutkimuslupa (Liite 3.) anottiin Lan-
sirannikon Koulutus Oy WinNovalta. Vastaajia varten laadittiin saatekirje (Liite 4.),
joka niputettiin yhteen kyselylomakkeiden (Liite 5.) kanssa. Niputetut kyselylomak-
keet suljettiin laatikoihin ja laatikot toimitettiin taloussihteerille. Taloussihteeri toi-
mitti suljetut kyselylomakelaatikot opettajille, jotka toteuttivat kyselyn oppitunnin
aikana. Vastatut kyselylomakkeet laitettiin vastauslaatikkoon, joka suljettiin kolmella
sinettitarralla. Opettajat toimittivat suljetut vastauslaatikot takaisin taloussihteerille,
jolta opinnéytetyontekij& nouti vastaukset. Vastausaikaa kyselylomakkeiden taytta-
miseen ja palauttamiseen oli kaksi viikkoa. Vastaustilanteessa 105 opiskelijasta pai-
kalla oli 87.

6.4 Opinndytetyon aineiston analyysi

Otoksen tilastoyksikdiden maaré oli kokonaisuudessaan 105 henkilod. Kyselylomak-
keita palautui vastattuina 87. Vastausprosentiksi muodostui 83 %. Palautetuista kyse-
lylomakkeista tarkastettiin ensimmaisend, ettd kysymyksiin oli vastattu asianmukai-
sesti ja annettujen ohjeiden mukaisesti. Vastausten tuli olla selkeitd ja yksioikoisia.
Yksi vastauslomake jouduttiin hylkddméaan, koska vastaajan lopullisesta mielipiteesta
kuhunkin kysymykseen ei saatu varmuutta. Hyvaksytyt vastauslomakkeet jarjestet-
tiin juoksevalla numeroinnilla tiedon tallentamista ja analysointia varten. Saadusta
aineistosta laadittiin havaintomatriisi. Taustamuuttujina kyselylomakkeessa olivat
sukupuoli, ik&, koulutusala ja asumismuoto. Taustamuuttujista laadittiin yksiulottei-

set jakaumat ja niista laadittiin havainnollistavat kuviot. Taustamuuttujat ristiintaulu-
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koitiin keskendan. Taustamuuttujia ristiintaulukoitiin lisdksi muiden kysymysten
kanssa. Tulosten raportoinnissa painotettiin niita osioita, joilla oli tilastollista merkit-

sevyytta. Tilastollista merkitsevyytta mitattiin Khiin neli6 — testin avulla.

6.5 OpinndytetyOn eettisyys

Opinnaytetyon tutkimuskyselyn kohdeorganisaatio tarkasti opiskelijoilta kysyttévét
kysymykset. Opinndytetyon suorittamiselle haettiin tutkimuslupa Ldansirannikon

Koulutus Oy WinNovan opiskelijapalvelupaallikolta.

Opinnaytetyon tutkimuskyselyn liitteend oli saatekirje, jossa kerrottiin tutkimukseen
osallistumisen vapaaehtoisuudesta sekd tutkimuksen tarkoitus. Opinnéytetyon kyse-

lyn luottamuksellisuutta korostettiin oppilaille saatekirjeessa.

Tutkittavaa aihetta saatettiin pitda arkaluonteisena ja opiskelijat saattoivat miettia
nékyikd heidédn mielenterveydestaan yksityisia asioita. Tutkimuksen tarkoitus selvi-
tettiin opiskelijoille saatekirjeessd ja ilmaistiin, ettd opinnaytetyon tekijan tarkoitus ei
missadn vaiheessa ole arvioida tutkittavien mielenterveyden laatua. Tutkimus-
kyselyssa ei kysytty tutkittavien henkil6llisyyttd paljastavia asioita. Vastaajille tiedo-
tettiin my6s vastausten kasittelyn ehdottomasta luottamuksellisuudesta. Opinnayte-
tyon tutkimuskyselyn vastausten kuljetus tapahtui sinetdidyissa kuljetuslaatikoissa.

Kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin laatimaan selkeiksi ja ymmarrettaviksi. Arka-
luonteisia ja liian henkil6kohtaisia kysymyksia pyrittiin vélttdmaan. Palautuneet ky-
selyn vastaukset syotettiin tilasto-ohjelmaan. Laadittu havaintomatriisi tarkastettiin
tietojen syottamisen jalkeen, jotta valtyttéisiin virheiltd. Tutkimuksen paatyttya kyse-

lylomakkeet havitetdan asianmukaisella tavalla.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Opinndytety6hon kyselylomakkeilla saatu aineisto kuvataan jarjestettynd aihealueit-
tain taustamuuttujiin, informatiivisen avun ja tuen osa-alueeseen, emotionaalisen
avun ja tuen osa-alueeseen ja sosiaalisen avun ja tuen osa-alueeseen. Opinnaytetyon
kyselyn tulokset esitetddn yksiulotteisina jakaumina, ristiintaulukoinnilla, taulukoina
ja graafisina kuvioina. Avoin kysymys 31. esitetdan sisallon analyysilla. Opinnéyte-
tyén kohderyhma koostui L&nsirannikon Koulutus Oy WinNovan Porin toimipisteis-
sé toista vuotta ammattiin opiskelevista nuorista. Otoksen koko oli 105 henkil6é.
Vastaustilanteessa opiskelijoita 1&snd oli 87. Kaikki l&snd olevat nuoret opiskelijat
vastasivat opinndytetyon kyselyyn. Yksi vastattu kyselylomake jouduttiin kuitenkin
hylkadmaan, koska vastaajan lopullisesta mielipiteestd ei saatu varmuutta. Vastaus-

prosentiksi muodostui 83 %.

7.1 Taustamuuttujat

Opinnaytetyon taustamuuttujina kysyttiin opiskelijoiden sukupuolta, ika&, koulu-
tusalaa ja asumismuotoa (Liite 5).

Kysymyksessé yksi tiedusteltiin vastaajan sukupuolta (Liite 5). Vastaajista naisia oli
76 (n=86) ja miehid 10. Prosentuaalisesti ilmaistuna vastaajista naisia oli 88 % ja
miehid 12 % (Kuvio 1).

Sukupuolijakauma

M Poika

B Tytto

Kuvio 1. Sukupuolijakauma (n=86).
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Opinndytetyon kyselyn toinen kysymys késitteli vastaajan ikad (Liite5). Vastaajista
alle 14 -vuotiaita ei ollut yhtadan, 15-18 -vuotiaita oli 67 eli 78 % (n=86), 19-22 -
vuotiaita oli 12 eli 14 % ja yli 23 -vuotiaita oli 7 eli 8 % (Kuvio 2).

Ikdjakauma

0%

B-14Vuotta
W 15-18 Vuotta
m19-22 Vuotta

W 23-Vuotta

Kuvio 2. Vastaajien ik&jakauma (n=86)

Opinnaytetyon kyselyn kysymyksessé 3 tiedusteltiin vastaajien koulutusalaa (Liite
5). Vastaajista 20 henkil6a eli 23 % opiskeli sosiaali- ja terveysalalla (n=86), 17 hen-
kiloa eli 20 % liiketalouden ja kaupan alalla, 11 henkiloa eli 13 % tekstiili- ja vaate-
tustekniikan alalla, 12 henkil64 eli 14 % majoitus- ja ravitsemisalalla ja 26 henkil6&

eli 30 % kauneudenhoitoalalla (Kuvio 3).

Koulutusalajakauma

B Sosiaali-ja terveysala
M Liiketalous ja kauppa

M Tekstiili-ja
vaatetustekniikka

B Majoitus- ja
ravitsemisala

m Kauneudenhoitoala

Kuvio 3. Vastaajien koulutusalajakauma (n=86).
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Opinnaytetyon kyselyn kysymyksessa nelja kysyttiin vastaajien asumismuotoa (Liite
5). Vastaajista 10 henkil6a eli 12 % asui yksin (n=86), 18 henkil6a eli 21 % asui yh-

dessa kaverin kanssa/ avoliitossa/ avioliitossa, 58 henkil6d eli 67 % asui yhdessa

perheen kanssa (Kuvio 4).

Asumismuoto

12% HYksin

H Yhdessd kaverin
kanssa/ Avoliitossa /
Avioliitossa

Yhdessa perheen
kanssa

Kuvio 4. Vastaajien asumismuotojakauma (n=86).

Ristiintaulukoitaessa taustamuuttujia keskenaan tilastollisesti erittdin merkitseviksi

ilmentyivat sukupuolen ja koulutusalan yhteys (Taulukko 1), idn ja koulutusalan yh-

teys (Taulukko 2), i&n ja asumismuodon yhteys (Taulukko 3) seka koulutusalan ja

asumismuodon yhteys (Taulukko 4).

TAULUKKO 1. Vastaajien sukupuoli ryhmiteltyna koulutusalan perusteella (n=86).

Rivimuuttuja: Sukupuolesi
Sarakemuuttuja: Koulutusalasi

% Kauneudenhoitoala Liiketalous ja kauppa Majoitus- ja ravitsemisala Sosiaali- ja terveysala Tekstiili- ja vaatetustekniikka

Yht.

Mies 0 47 17 0 0 12
Nainen 100 53 83 100 100 88
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 26 17 12 20 11 86

Kontingenssikerroin = 0,499
Khiin nelié = 28,56 Vap. ast.=4
P-arvo =0 Tilastollisesti erittain merkitseva

Taulukko 1. Vastaajien sukupuoli ryhmiteltyna koulutusalan perusteella (n=86).

TAULUKKO 2. Vastaajien ikgjakauma ryhmiteltynd koulutusalan
(n=86).

perusteella



Rivimuuttuja: 1kasi
Sarakemuuttuja: Koulutusalasi
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% Kauneudenhoitoala

Liiketalous ja kauppa Majoitus- ja ravitsemisala Sosiaali- ja terveysala Tekstiili- ja vaatetustekniikka Yht.
15-18
vuotta 38 88 100 95 100 78
19-22
vuotta 38 6 0 5 0 14
23-vuotta 23 6 0 0 0 8
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 26 17 12 20 11 86

Kontingenssikerroin = 0,536
Khiin nelié = 34,69 Vap.ast.=8

P-arvo=0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 2. Vastaajien ikdjakauma ryhmiteltyna koulutusalan perusteella (n=86).

TAULUKKO 3. Vastaajien ikdjakauma ryhmiteltynd asumismuodon perusteella

(n=86).

Rivimuuttuja: Ikasi

Sarakemuuttuja: Asumismuotosi

% Yhdessd kaverin kanssa / Avoliitossa / Avioliitossa Yhdessd perheen kanssa Yksin Yht.
15-18

vuotta 28 97 60 78
19-22

vuotta 44 3 20 14
23- vuotta 28 0 20 8
Yht. 100 100 100 100
N 18 58 10 86

Kontingenssikerroin = 0,566
Khiin nelio = 40,63 Vap. ast. =4

P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 3. Vastaajien ikdjakauma ryhmiteltynd asumismuodon perusteella (n=86).

TAULUKKO 4. Vastaajien ilmoittamat koulutusalat ryhmiteltynd asumismuodon

perusteella (n=86).

Rivimuuttuja: Koulutusalasi

Sarakemuuttuja: Asumismuotosi

%

Yhdessd kaverin kanssa / Avoliitossa / Avioliitossa Yhdessd perheen kanssa  Yksin Yht.
Kauneudenhoitoala 72 17 30 30
Liiketalous ja kauppa 11 24 10 20
Majoitus- ja ravitsemisala 0 21 0 14
Sosiaali- ja terveysala 0 28 40 23
Tekstiili- ja
vaatetustekniikka 17 10 20 13
Yht. 100 100 100 100
N 18 58 10 86

Kontingenssikerroin = 0,496

Khiin neli6 =28 Vap.ast.=8
P-arvo = 0,0005 Tilastollisesti erittdain merkitseva

Taulukko 4. Vastaajien ilmoittamat koulutusalat ryhmiteltynd asumismuodon perusteella (n=86).
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7.2 Informatiivisen avun ja tuen tarve

Informatiivisen avun ja tuen osa-alueeseen luokiteltiin opinnaytetyon kyselytutki-
muksen kysymyksista kysymykset 5-14, 16-17 ja 22.

Kyselylomakkeen viidennessa kysymyksessa kysyttiin tietddko vastaaja unen maéran
vaikutuksista paivittaiseen toimintakykyyn ja terveyteen (Liite 5). Vastaajista 1 hen-
kilo eli 1 % (n=86) vastasi “en ole tietoinen”. 31 henkil6a eli 36 % vastasi "olen osit-

tain tietoinen” ja 54 henkila eli 63 % vastasi “olen taysin tietoinen” (Kuvio 5).

Tiedatké unen maaran vaikutuksista
paivittaiseen toimintakykyyn ja
terveyteen?

1%

B Olen taysin tietoinen

M Olen osittain
tietoinen

En ole tietoinen

Kuvio 5. Tiedatkd unen maaran vaikutuksista péivittaiseen toimintakykyyn ja terveyteen (n=86)?

TAULUKKO 5. Kuinka tietoisia vastaajat olivat unen méaran vaikutuksista paivit-
taiseen toimintakykyyn ja terveyteen (n=86). Vastaukset on ryhmitelty asumismuo-
don perusteella. ”En ole tietoinen” unen méaran vaikutuksista péivittaiseen toiminta-
kykyyn ja terveyteen vastanneista 100 % (n=1) asui yksin. ”Olen osittain tietoinen”
unen madarén vaikutuksista paivittaiseen toimintakykyyn ja terveyteen vastanneista
yhdessa kaverin kanssa/ avoliitossa/ avioliitossa asui 16 % (n=31), yhdessé perheen
kanssa asui 71 % ja yksin asui 13 %. ”Olen tdysin tietoinen” vastanneista yhdessa
kaverin kanssa/ avoliitossa/ avioliitossa asui 24 % (n=54), yhdesséd perheen kanssa

asui 67 % ja yksin asui 9 %.
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Asumismuotosi Tiedatko unen maaran vaikutuksista paivittaiseen toimintakykyyn ja terveyteen?
% En ole tietoinen  Olen osittain tietoinen ~ Olen tdysin tietoinen Yht.
Yhdessa kaverin kanssa / Avoliitossa /

Avioliitossa 0 16 24 21
Yhdessa perheen kanssa 0 71 67 67
Yksin 100 13 9 12
Yht. 100 100 100 100

N 1 31 54 86

Kontingenssikerroin = 0,301
Khiin nelio = 8,56 Vap. ast.=4
P-arvo =0,073 Tilastollisesti oireellinen

Taulukko 5. Tietoisuus unen maaran vaikutuksista paivittdiseen toimintakykyyn ja terveyteen luokitel-
tuna asumismuodon perusteella (n=86).

Kyselylomakkeen kysymyksessa 6 kysyttiin kuinka paljon saat keskimaérin yéunta
arkipaivisin (Liite 5). Vastanneista alle 7 tuntia y6ssa nukkui 21 henkiloa eli 24 %
(n=86), 7-8 tuntia yossa nukkui 54 henkilda eli 63 % ja 9-10 tuntia yossé nukkui 11
henkil6é eli 13 % (Kuvio 6).

Kuinka paljon saat keskimaarin
younta arkipaivisin?
0% 0%

13% B Yli 12 tuntia
m11-12tuntia
9-10tuntia

B 7-8 tuntia

m alle 7 tuntia

Kuvio 6. Kuinka paljon saat keskimaéarin ydunta arkipaivisin (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 7 kysyttiin koetko saavasi younta
riittavasti arkipdivisin (Liite 5). Younta riittdvasti arkipdivisin saavansa “Erittdin
usein” vastasi 6 henkilod eli 7 % (n=86), "melko usein” vastasi 24 henkil64 eli 28 %,
“toisinaan” vastasi 28 henkil6a eli 33 %, "melko harvoin” vastasi 20 henkiloa eli

23 % ja “erittéin harvoin” vastasi 8 henkil6a eli 9 % (Kuvio 7).
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Koetko saavasi younta
riittavasti arkipaivisin?

7%

M Erittdin usein
B Melko usein

Toisinaan
33% ® Melko harvoin
M Erittdin harvoin

Kuvio 7. Koetko saavasi younta riittavasti arkipaivisin (n=86)?

TAULUKKO 6. Vastaajien kokemuksia saatavan younen riittavyydesta (n=86). Vas-
taukset on ryhmitelty keskimé&arin arkipéivisin saatavan younen perusteella. "Erittdin
harvoin” ydunta riittdvasti arkipéivisin saavista vastaajista 88 % (n=8) nukkui kes-
kimaarin younta arkipdaivisin alle 7 tuntia, 13 % nukkui 7-8 tuntia. "Melko harvoin”
younta riittdvasti arkipéivisin saavista vastaajista 45 % (n=20) nukkui keskiméarin
younta arkipaivisin alle 7 tuntia, 50 % nukkui 7-8 tuntia ja 5 % nukkui 9-10 tuntia.
“Toisinaan” y0unta riittavasti arkipéivisin saavista vastaajista 18 % (n=28) nukkui
keskimadrin younta arkipéivisin alle 7 tuntia, 82 % nukkui 7-8 tuntia. "Melko usein”
younta riittdvasti arkipéivisin saavista vastaajista 71 % (n=24) nukkui keskiméarin
younta arkipaivisin 7-8 tuntia, 29 % nukkui 9-10 tuntia. "Erittain usein” ” younta riit-
tavasti arkipdivisin saavista vastaajista 50 % (n=6) nukkui keskimaarin younta arki-
paivisin 7-8 tuntia ja 50 % nukkui 9-10 tuntia (Kuvio 8).

Sarakemuuttuja: Kuinka paljon saat keskimaarin ydunta arkipdivisin?
Rivimuuttuja: Koetko saavasi ydunta riittavasti arkipdivisin?

% Erittdin harvoin  Erittdin usein ~ Melko harvoin ~ Melko usein  Toisinaan Yht.
7-8

tuntia 13 50 50 71 82 63
9-10

tuntia 0 50 5 29 0 13
alle7

tuntia 88 0 45 0 18 24
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 8 6 20 24 28 86

Kontingenssikerroin = 0,595
Khiin nelié =47,22 Vap.ast.=8
P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 6. Vastaajien kokemuksia saatavan younen riittdvyydesté luokiteltuna keskimaarin arkipdi-
visin saatavan younen perusteella (n=86).
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Kuinka paljon saat keskimaarin younta arkipdivisin?

dnokl

Erittdin harvoin  Erittdinusein  Melko harvoin ~ Melko usein Toisinaan

Koetko saavasi ydunta riittdvasti arkipdivisin?

B 7-8 tuntia
H 9-10 tuntia

alle 7 tuntia

Kuvio 8. Vastaajien kokemuksia saatavan younen riittdvyydesta suhteutettuna keskimaarin arkipaivi-
sin saatavan ydunen maaraan (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 8 kysyttiin tiedatko terveellisen ruo-

kavalion vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen (Liite 5). ”Olen taysin

tietoinen” terveellisen ruokavalion vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen

vastasi 42 henkil6a eli 49 % (n=86), “olen osittain tietoinen” vastasi 42 henkil6a eli

49 % ja "en ole tietoinen vastasi” 2 henkiléa eli 2 % (Kuvio 9).

Tiedatko terveellisen ruokavalion
vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen
terveyteen?

W Olen taysin tietoinen

M Olen osittain
tietoinen

En ole tietoinen

Kuvio 9. Tiedatko terveellisen ruokavalion vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 9 kysyttiin, syotkd monipuolisesti,

terveellisesti ja tasaisin véliajoin, huomioiden energiankulutuksen (Liite 5). Syovén-

s& monipuolisesti, terveellisesti ja tasaisin valiajoin, huomioiden energiankulutuksen

”Erittain usein” vastasi 2 henkil6a eli 2 % (n=86), "melko usein” vastasi 24 henkil6a

eli 28 %, "toisinaan” vastasi 34 henkiloa eli 40 %, "melko harvoin” vastasi 16 henki-

164 eli 19 % ja “erittain harvoin” vastasi 10 henkil6a eli 12 % (Kuvio 10).
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Syotko monipuolisesti, terveellisestija
tasaisin valiajoin, huomioiden
energiankulutuksen?

12% 2%

’

39%

M Erittain usein
H Melko usein

Toisinaan

W Melko harvoin

M Erittdin harvoin

Kuvio 10. Sydtké monipuolisesti, terveellisesti ja tasaisin valiajoin, huomioiden energiankulutuksen
(n=86)?

Ristiin taulukoitaessa vastaukset keskiméaardisesta younen saannista arkipaivisin ja
suositusten mukaisesta ruokailutottumusten noudattamisesta saatiin tilastollisesti erit-
tain merkitseva tulos (n=86). Vastaajista jotka ilmoittivat syovansa monipuolisesti,
terveellisesti ja tasaisin valiajoin, huomioiden energiankulutuksen erittdin usein”,
50 % (n=2) sai younta keskiméarin arkipdivisin 7-8 tuntia ja 50 % sai 9-10 tuntia.
”Melko usein” vastanneista 8 % sai younta arkipéivisin alle 7 tuntia (n=24), 75 % sai
7-8 tuntia ja 17 % sai 9-10 tuntia. "Toisinaan” vastanneista 9 % sai younta alle 7 tun-
tia (n=34), 74 % sai 7-8 tuntia ja 18 % sai 9-10 tuntia. ”"Melko harvoin” vastanneista
50 % (n=16) sai younta arkipaivisin alle 7 tuntia ja 50 % sai 7-8 tuntia. "Erittain har-
voin” vastanneista 80 % sai younta alle 7 tuntia (n=10) ja 20 % sai 7-8 tuntia. Kon-
tingenssikerroin = 0,534, Khiin nelio = 34,34, Vap.ast = 8, P-arvo = 0 (Kuvio 11).

Kuinka paljon saat keskim&arin younta arkipdivisin?

90
30

70
60
50

ES 10 m 7-8 tuntia
30 H 9-10 tuntia
20 ~ I alle 7 tuntia
10 -
0 m T T T T 1

Erittdin harvoin  Erittdinusein  Melko harvoin -~ Melko usein Toisinaan

Systkd monipuolisesti, terveellisesti ja tasaisin véliajoin, huomioiden energiakulutuksen?

Kuvio 11. Keskimaaraisen ydunen saanti arkipdivisin luokiteltuna suositeltujen ruokailutottumusten
noudattamisen perusteella (n=86).
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Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksesséd 10 kysyttiin, syotkd kouluruokaa.
Syovénsa kouluruokaa (Liite 5). "erittain usein” vastasi 61 henkil6a, eli 71 % (n=86),
“melko usein” vastasi 11 henkil6a eli 13 %, "toisinaan” vastasi 7 henkil64, eli 8 %,
”melko harvoin” vastasi 4 henkil6a eli 5% ja “erittdin harvoin” vastasi 3 henkil64,
eli 3 % (Kuvio 12).

Syotko kouluruokaa?

5% 3%
8%

B Erittdin usein

m Melko usein
Toisinaan

B Melko harvoin

M Erittdin harvoin

Kuvio 12. Sy6tké kouluruokaa(n=86)?

TAULUKKO 7. Kouluruokailuun osallistuminen (n=86). Vastaukset on ryhmitelty
koulutusalan perusteella. Kouluruokaa “erittdin harvoin” syovista vastaajista 100 %
opiskeli liiketalouden ja kaupan alalla (n=3). Kouluruokaa "melko harvoin” syovista
vastaajista 50 % opiskeli kauneudenhoitoalalla (n=4), 25 % opiskeli majoitus- ja ra-
vitsemisalalla ja 25 % opiskeli sosiaali- ja terveysalalla. “Toisinaan” kouluruokaa
syovista vastaajista 43 % opiskeli liiketalouden ja kaupan alalla (n=7). 14 % opiskeli
majoitus- ja ravitsemisalalla, 43 % opiskeli sosiaali- ja terveysalalla. "Melko usein”
kouluruokaa syovistd vastaajista 9 % opiskeli kauneudenhoitoalalla (n=11), 27 %
opiskeli liiketalouden ja kaupan alalla, 27 % opiskeli majoitus ja ravitsemisalalla,
36 % opiskeli sosiaali- ja terveysalalla. ”Erittdin usein” kouluruokaa syovisté vastaa-
jista 38 % opiskeli kauneudenhoitoalalla (n=61), 13 % liiketalouden ja kaupan alalla,
11 % majoitus- ja ravitsemisalalla, 20 % sosiaali- ja terveysalalla ja 18 % Tekstiili- ja

vaatetustekniikan alalla (Kuvio 13).



Rivimuuttuja: Koulutusalasi
Sarakemuuttuja: Syotko kouluruokaa?

43

% Erittdin harvoin  Erittdin usein ~ Melko harvoin ~ Melko usein  Toisinaan Yht.
Kauneudenhoitoala 0 38 50 9 0 30
Liiketalous ja kauppa 100 13 0 27 43 20
Majoitus- ja ravitsemisala 0 11 25 27 14 14
Sosiaali- ja terveysala 0 20 25 36 43 23
Tekstiili- ja
vaatetustekniikka 0 18 0 0 0 13
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 3 61 4 11 7 86
Kontingenssikerroin = 0,511
Khiin neli6 = 30,37 Vap. ast. =16
P-arvo =0,0162 Tilastollisesti melkein merkitseva
Taulukko 7. Kouluruokailuun osallistuminen ryhmiteltyna koulutusaloittain (n=86).
Syotko kouluruokaa?
120
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80 -
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40 -
20 M Erittdin harvoin
0 ® Erittiin usein
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Kuvio 13. Kouluruokailuun osallistuminen ryhmiteltynd koulutusaloittain (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 11 kysyttiin (Liite 5), tiedatko lii-

kunnan vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen. Vastaajista 63 henkilo4 eli
73 % oli taysin tietoisia (n=86), 23 henkilta eli 27 % oli osittain tietoisia (Kuvio 14).

Tiedatko liikunnan
vaikutuksista psyykkiseen ja
fyysiseen terveyteen?

0%

B Olen tdysin tietoinen

W Olen osittain
tietoinen

En ole tietoinen

Kuvio 14. Tiedatko liikunnan vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen (n=86)?
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Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 12 kysyttiin (Liite 5), harrastatko
reipasta litkuntaa, joka saa hengdstymaan ja nopeuttaa sykettd. “Erittdin usein” vasta-
si 11 henkil6a, eli 13 % (n=86), "melko usein” vastasi 21 henkil®, eli 24 %, toisi-
naan vastasi 28 henkil6a eli 33 %, "melko harvoin” vastasi 19 henkil6a eli 22 % ja

“erittain harvoin vastasi 7 henkil6a eli 8 % (Kuvio 15).

Harrastatko reipasta liikuntaa, joka saa
hengastymaan ja nopeuttaa syketta?

M Erittdin usein

| Melko usein
Toisinaan

| Melko harvoin

m Erittdin harvoin

Kuvio 15. Harrastatko reipasta liikuntaa, joka saa hengéstymaén ja nopeuttaa syketta (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 13 kysyttiin (Liite 5), kuinka selkeita
oppimistavoitteesi ovat. Vastaajista oppimistavoitteensa erittdin selkeiksi koki 19
henkil6d, eli 22 % (n=86), melko selkeiksi koki 43 henkilda eli 50 %, ei selkeiksi,
eiké epaselviksi koki 17 henkil6d, eli 20 %, melko epéselviksi koki 4 henkil6a eli

5 % ja erittéin epéselviksi koki 3 henkil6a eli 3 % (Kuvio 16).

Kuinka selkeita oppimistavoitteesi

ovat?
M Erittdin selkeitd

5% 3%

H Melko selkeitd

Ei selkeitd, eika
epdselvid
| Melko epdselvia

W Erittdin epdselvia

Kuvio 16. Kuinka selkeit& oppimistavoitteesi ovat (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 14 kysyttiin (Liite 5), miten koet

selviytyneesi opiskeluistasi. Vastaajista ilmoitti selviytyneensa opiskeluista erittéin
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hyvin 14 henkild4 eli 16 % (n=86), melko hyvin 45 henkil6a eli 52 %, ei hyvin, eik&
huonosti 14 henkil6g, eli 16 %, melko huonosti 9 eli 10 % ja erittdin huonosti 4 eli
5 % (Kuvio 17).

Miten koet selviytyneesi
opiskeluistasi?

0 _ .
11% 5% M Erittdin hyvin

| Melko hyvin

16 %
En hyvin, enka
huonosti

H Melko huonosti

M Erittdin huonosti

Kuvio 17. Miten koet selviytyneesi opiskeluistasi (n=86)?

TAULUKKO 8. Opiskeluista selviytyminen (n=86). Vastaukset on ryhmitelty koulu-
tusalan perusteella. Kauneudenhoitoalalla opiskelevat kokivat selviytyneensa opiske-
luista 31 % erittdin hyvin, 65 % melko hyvin ja 4 % ei hyvin, eikd huonosti (n=26).
Liiketalouden ja kaupan alalla opiskelevat kokivat selviytyneensé opiskeluista 47 %
melko hyvin, 12 % ei hyvin, eikd huonosti, 24 % melko huonosti ja 18 % erittdin
huonosti (n=17). Majoitus- ja ravitsemisalalla opiskelevat kokivat selviytyneensé
opiskeluista 17 % erittain hyvin, 33 % melko hyvin, 25 % ei hyvin, eik& huonosti ja
25 % melko huonosti (n=12). Sosiaali- ja terveysalalla opiskelevat kokivat selviyty-
neensa opiskeluista 10 % erittain hyvin, 45 % melko hyvin, 35 % ei hyvin, eikéd huo-
nosti, 5 % melko huonosti ja 5 % erittdin huonosti (n=20). Tekstiili- ja vaatetustek-
niikan alalla opiskelevat kokivat selviytyneensa opiskeluista 18 % erittdin hyvin,
64 % melko hyvin, 9 % ei hyvin, eik& huonosti ja 9 % melko huonosti (n=11) (Kuvio
18).

Rivimuuttuja: Miten koet selviytyneesi opiskeluistasi?
Sarakemuuttuja: Koulutusalasi

% Kauneudenhoitoala Liiketalous ja kauppa Majoitus- ja ravitsemisala Sosiaali- ja terveysala Tekstiili- ja vaatetustekniikka Yht.
En hyvin, enk&

huonosti 4 12 25 35 9 16
Erittdin huonosti 0 18

Erittdin hyvin 31 0 17 10 18 16
Melko huonosti 0 24 25 5 9 10
Melko hyvin 65 47 33 45 64 52
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 26 17 12 20 11 86

Kontingenssikerroin = 0,531
Khiin nelié = 33,73 Vap. ast. =16
P-arvo =0,0059 Tilastollisesti merkitseva

Taulukko 8. Opiskeluista selviytymisen kokeminen luokiteltuna koulutusaloittain (n=86).
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Miten koet selviytyneesi opiskeluistasi?

B En hyvin, enka huonosti

M Erittdin huonosti

Erittain hyvin
m Melko huonosti

m Melko hyvin

Koulutusalasi

Kuvio 18. Opiskeluista selviytymisen kokeminen luokiteltuna koulutusaloittain (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 16 kysyttiin (Liite 5), saatko opinto-
suorituksistasi suullista palautetta. Kyselyyn vastanneista suullista palautetta erittéin
usein sai 7 henkil6a eli 8 % (n=86), melko usein 28 henkil6a eli 33 %, toisinaan 39
henkil6a eli 45 %, melko harvoin 6 henkilda eli 7 % ja erittdin harvoin 6 henkil6a eli
7 % (Kuvio 19).

Saatko opintosuorituksistasi
suullista palautetta?

7% 7% 8%
(s

M Erittain usein
m Melko usein
| Toisinaan
45%
H Melko harvoin

m Erittdin harvoin

Kuvio 19. saatko opintosuorituksistasi suullista palautetta (n=86)?

Ristiintaulukoitaessa  vastaukset saadun suullisen palautteen mé&érasta ja
koulutusaloista oli yhteiys tilastollisesti melkein merkitsevd. Kauneudenhoitoalalla
opiskelevat saivat suullista palautetta erittdin usein 19%, melko usein 46%, toisinaan
31% ja melkoharvoin 4% (n=26). Liiketalouden ja kaupan alalla opiskelevat saivat

suullista palautetta melko usein 12%, toisinaan 53%, melko harvoin 18% ja erittdin
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harvoin 18% (n= 17). Majoitus- ja ravitsemisalalla opiskelevat saivat suullista
palautetta erittain usein 8%, melko usein 42% ja toisinaan 50% (n=12). Sosiaali- ja
terveysalalla opiskelevat saivat suullista palauetta melko usein 15%, toisinaan 65%,
melko harvoin 5% ja erittdin harvoin 15% (n=20). Tekstiili- ja vaatetustekniikan
alalla opiskelevat saivat suullista palautetta erittdin usein 9%, melko usein 55%,
toisinaan 27% ja melko harvoin 9% (n=11). Kontingenssikerroin=0,513, Khiin
nelio= 30,71, Vap.ast=16, P-arvo=0,0147 (Kuvio 20).

Saatko opintosuorituksistasi suullista palautetta?
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Kuvio 20. vastaajien saama suullisen palautteen maéré luokiteltuna koulutusaloittain (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 17 kysyttiin (Liite 5), minkalaiseksi
koet nykyisen opintosuunnitelman. Kyselyyn vastanneista nykyisen opintosuunni-
telman koki erittdin hyvaksi 7 henkil6g, eli 8 % (n=86), melko hyvéksi 57 henkil64,
eli 66 %, ei hyvéksi, eikd huonoksi 16 henkil64, eli 19 %, melko huonoksi 3 henki-
164, eli 3 % ja erittdin huonoksi 3 henkil6a, eli 3 % (Kuvio 21).

Minkalaiseksi koet nykyisen
opintosuunnitelman?

4% 3% 8%

M Erittdin hyva
19%
B Melko hyva

Ei hyvd, eikd huono

m Melko huono

M Erittdin huono

Kuvio 21. Opintosuunnitelman kokeminen.
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TAULUKKO 9. Opintosuunnitelman kokeminen ryhmiteltynd oppimistavoitteiden
selkeyden perusteella (n=86). Vastaajista, joiden oppimistavoitteet olivat erittéin
selkeitd vastasivat opintosuunnitelman olevan erittdin hyva 26% (n=19), melko hyva
68% ja erittdin huono 5%. Vastaajista, joiden oppimistavoitteet olivat melko selkeita
vastasivat opintosuunnitelman olevan erittdin hyvé 5% (n=43%), melko hyva 77%, ei
hyvd, eikd huono 16% ja melko huono 2%. Vastaajista, joiden oppimistavoitteet
eivét olleet selkeitd, eika epéselvia vastasivat opintosuunnitelman olevan melko hyva
47% (n=17), ei hyvd, eikd huono 47% ja melko huono 6%. Vastaajista, joiden
oppimistavoitteet olivat melko epéselvia vastasivat opintosuunnitelman olevan melko
hyva 75% (n=4) ja melko huono 25%. Vastaajista, joiden oppimistavoitteet olivat
erittdin epéselvia vastasivat opintosuunnitelman olevan ei hyvé, eikd huono 33%

(n=3) ja erittdin huono 67%.

Rivimuuttuja: Minkalaiseksi koet nykyisen opintosuunnitelman?
Sarakemuuttuja: Kuinka selkeitd oppimistavoitteesi ovat?

% Ei selkeitd, eikd epdselvid  Erittdin epdselvid  Erittdin selkeitd  Melko epdselvié  Melko selkeitd Yht.
Ei hyva, eikd

huono 47 33 0 0 16 19
Erittdin huono 0 67 5 0 0 3
Erittdin hyva 0 0 26 0 5 8
Melko huono 6 0 0 25 2 3
Melko hyva 47 0 68 75 77 66
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 17 3 19 4 43 86

Kontingenssikerroin = 0,668
Khiin neli6 = 69,42 Vap. ast. =16
P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 9. Opintosuunnitelman kokeminen ryhmiteltyn oppimistavoitteiden selkeyden perusteella
(n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 22 kysyttiin (Liite 5), kuinka tyyty-
vainen olet seuraaviin toimijoihin oman hyvinvointisi kannalta (n=86). Vastaajista
opinto-ohjaajaan oli oman hyvinvointinsa kannalta erittéin tyytyvéisia 16 henkiloa eli
19 %, melko tyytyvdisid 37 henkil6a eli 43 %, ei tyytyvéisia, eiké tyytyméattomia 26
henkil6a eli 30 %, melko tyytyméttomia 5 henkil6a eli 6 % ja erittdin tyytymattomia
1 henkil6 eli 1 %. Yksi henkild eli 1 % jatti vastaamatta kysymykseen. Vastaajista
ryhménohjaajaan oli oman hyvinvointinsa kannalta erittain tyytyvéisia 39 henkil6a
eli 45 %, melko tyytyvdisia 29 henkilod eli 34 %, ei tyytyvéisia, eika tyytyméattomia
14 henkil6a eli 16 % ja melko tyytymattomia 4 henkil6d eli 5 %. Vastaajista opetta-
jiin oli oman hyvinvointinsa kannalta erittéin tyytyvéisia 12 henkil6a eli 14 %, melko
tyytyvaisid 57 henkiloa eli 66 %, ei tyytyvaisia, eika tyytymattomia 15 henkil6a eli
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17 % ja melko tyytymattomid 1 henkilod eli 1 %. Yksi henkil6 eli 1 % jatti vastaa-
matta kysymykseen. Vastaajista opiskeluterveydenhoitajaan oli oman hyvinvointinsa
kannalta erittdin tyytyvéisia 26 henkiloa eli 30 %, melko tyytyvéisid 37 henkiloa eli
43 %, ei tyytyvdisida, eikd tyytymattémia 20 henkil6a eli 23 % ja melko tyytymatto-
mié& 3 henkiloa eli 3 %. Vastaajista keittihenkilokuntaan oli oman hyvinvointinsa
kannalta erittdin tyytyvéisia 20 henkiloa eli 23 %, melko tyytyvéisid 48 henkil64 eli
56 %, ei tyytyvdisia, eika tyytymattomia 14 henkil6a eli 16 %, melko tyytymattomia
2 henkil6a eli 2 % ja erittéin tyytymattomia 2 henkil6a eli 2 %. Vastaajista opiskelu-
kavereihin oli oman hyvinvointinsa kannalta erittdin tyytyvéisida 56 henkiloa eli
65 %, melko tyytyvaisid 22 henkiloa eli 26 %, ei tyytyvdisia, eikd tyytymattomia 6
henkiloé eli 7 % ja melko tyytymattomia 1 henkil6é eli 1 %. Yksi henkil6 eli 1 %
jatti vastaamatta kysymykseen. Vastaajista opiskelijakuraattoriin oli oman hyvin-
vointinsa kannalta erittdin tyytyvaisid 15 henkil6d eli 17 %, melko tyytyvéisia 34
henkil6a eli 40 %, ei tyytyvéisia, eika tyytymattomia 33 henkiloa eli 38 %, melko
tyytymattomia 1 henkil6a eli 1 % ja erittéin tyytymattomia 2 henkiloa eli 2 %. Yksi
henkild eli 1 % jatti vastaamatta kysymykseen (Kuvio 22).

Kuinka tyytyvdinen olet seuraaviin toimijoihin oman
hyvinvointisi kannalta?
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ohjaaja ohjaaja - henkilékunta kaverit kuraattori
hoitaja
WErittdin tyytyvainen 16 39 12 26 20 56 15
mMelko tyytyvdinen 37 29 57 37 48 22 34
mEn tyytyvainen, enka tyytymaton 26 14 15 20 14 6 33
mMelko tyytymaton 5 4 1 3 2 1 1
WErittdin tyytymaton 1 a 0 0 2 0 2
m Ei vastannut 1 1] 1 0 0 1 1

Kuvio 22. Kuinka tyytyvainen olet seuraaviin toimijoihin oman hyvinvointisi kannalta (n=86)?
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7.3 Emotionaalisen avun ja tuen tarve

Emotionaaliseen avun ja tuen osa-alueeseen luokiteltiin opinnédytetyon kyselytutki-
muksen kysymyksista kysymykset 15, 18-19 ja 28-30.

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 15 kysyttiin (Liite 5), arvostavatko
opettajat kokemuksesi perusteella oppimistuloksiasi. Kyselyyn vastanneista koki
opettajien arvostavan oppimistuloksia erittain paljon 6 henkil6g, eli 7 % (n=86),
melko paljon 38 henkil6a, eli 44 %, ei paljon, eikd vahéan 34 henkil6a, eli 40 %, mel-

ko vahan 6 henkil6a, eli 7 % ja erittdin vahan 2 henkil6a, eli 2 % (Kuvio 23).

Arvostavatko opettajat
kokemuksesi perusteella
oppimistuloksiasi?

M Erittdin paljon

7% 2% 7%
“' B Melko paljon
Ei paljon, eikd vahan
B Melkovdhén

m Erittdin vahan

Kuvio 23. Arvostavatko opettajat kokemuksesi perusteella oppimistuloksiasi (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessé 18 kysyttiin (Liite 5), koetko koulu-
péiviesi kuormittavan. Kyselyyn vastanneista koki koulupdivien kuormittavan erit-
tain paljon 16 henkil6a, eli 19 % (n=86), melko paljon 26 henkil64, eli 30 %, sopi-
vasti 39 henkil64, eli 45 %, melko vahan 3 henkil®, eli 3 % ja erittdin véhéan 2 hen-
Kilog, eli 2 % (Kuvio 24).
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Koetko koulupaiviesi
kuormittavan?

4% 2%

B

Kuvio 24. Koetko koulupaiviesi kuormittavan (n=86)?

M Erittdin paljon
H Melko paljon
Sopivasti

m Melko vahan

W Erittdin vahan

Ristiintaulukoitaessa kysymykset, koetko koulupéiviesi kuormittavan ja koulutusala-
si vastaukset saatiin tilastollisesti erittdin merkitsevé tulos (n=86). Vastaajista kau-
neudenhoitoalalla opiskelevista koki koulupéivien kuormittavan melko paljon 8 %
(n=26), sopivasti 77 %, melko vahan 8 % ja erittdin véhan 8 %. Vastaajista liiketa-
louden ja kaupan alalla opiskelevista koki koulupdivien kuormittavan erittain paljon
18 % (n=17), melko paljon 29 %, sopivasti 47 % ja melko vahén 6 %. Vastaajista
majoitus- ja ravitsemisalalla opiskelevista koki koulupdivien kuormittavan erittain
paljon 17 % (n=12), melko paljon 17 % ja sopivasti 67 %. Vastaajista sosiaali- ja
terveysalalla opiskelevista koki koulupdivien kuormittavan erittdin paljon 45 %
(n=20) ja melko paljon 55 %. Vastaajista tekstiili- ja vaatetustekniikan alalla opiske-
levista koki koulupédivien kuormittavan erittain paljon 18 % (n=11), melko paljon
55 % ja sopivasti 27 %. Kontingenssikerroin = 0,599, Khiin neli6é = 48,18, Vap.ast. =
16, P-arvo = 0 (Kuvio 25).

Koetko koulupdiviesi kuormittavan?
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Kuvio 25. Vastaajien kokemukset koulupdivien kuormittavuudesta luokiteltuna koulutusalan perus-
teella (n=86).



52

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 19 kysyttiin (Liite 5), Koetko voiva-
si vaikuttaa omaan tyomaaradsi ja tyotahtiisi. Vastaajista koki voivansa vaikuttaa
omaan tyoméaéaraan ja tyotahtiin erittain paljon 4 henkil6a, eli 5 % (n=86), melko pal-
jon 39 henkil6a eli 45 %, ei paljon, eika vahan 27 henkil6a, eli 31 %, melko véhén 11

henkil6d, eli 13 % ja erittdin vahan 5 henkil6a, eli 6 % (Kuvio 26).

Koetko voivasi vaikuttaa omaan
tyomaaraasija tyotahtiisi?
6% 5%
13% - .
M Erittdin paljon
q’ | Melko paljon
31% En paljon, enkd vahan
| Melko vahan

M Erittdin vahan

Kuvio 26. Koetko voivasi vaikuttaa omaan tydmaéaraési ja tyotahtiisi (n=86)?

TAULUKKO 10. Kysymyksen koetko voivasi vaikuttaa omaan tyoméaéaraasi ja tyo-
tahtiisi vastaukset luokiteltuna koulupdivien kuormittavuuden perusteella (n=86).
Vastaajat jotka kokivat koulupdivien kuormittavan erittéin paljon, kokivat voivansa
vaikuttaa omaan tyoméaéaraansa ja tyotahtiinsa melko paljon 25 % (n=16), ei paljon,
eikd vahan 38 %, melko véhan 25 % ja erittdin vahan 13 %. Vastaajista jotka kokivat
koulupdivien kuormittavan melko paljon, kokivat voivansa vaikuttaa omaan ty0maa-
réansa ja tyotahtiinsa erittdin paljon 4 % (n=26), melko paljon 42 %, ei paljon, eik&
vahan 31 %, melko véhéan 15 % ja erittdin vahan 8 %. Vastaajista jotka kokivat kou-
lupéivien kuormittavan sopivasti, kokivat voivansa vaikuttaa omaan tydmaéraansa ja
tyotahtiinsa erittdin paljon 3 % (n=39), melko paljon 59 %, ei paljon, eik& vé&han
31 %, melko v&han 5 % ja erittdin vahan 3 %. Vastaajista jotka kokivat koulupéivien
kuormittavan melko vahén, kokivat voivansa vaikuttaa omaan tyémaaraansa ja tyo-
tahtiinsa melko paljon 33 % (n=3), ei paljon, eikd vahan 33 %, melko vahéan 33 %.
Vastaajista jotka kokivat koulupéivien kuormittavan erittain vahan, kokivat voivansa
vaikuttaa omaan ty0méadaraénsa ja tyotahtiinsa erittain paljon 100 % (n=2).
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Rivimuuttuja: Koetko voivasi vaikuttaa omaan tydomaaraasi ja tyotahtiisi?
Sarakemuuttuja: Koetko koulupaiviesi kuormittavan?

% Erittdin paljon  Erittdin vdhén  Melko paljon  Melko vihdn  Sopivasti Yht.
En paljon, enka

vahan 38 0 31 33 31 31
Erittdin paljon 0 100 4 0 3 5
Erittdin vahan 13 0 8 0 3 6
Melko paljon 25 0 42 33 59 45
Melko vdhan 25 0 15 33 5 13
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 16 2 26 3 39 86

Kontingenssikerroin = 0,617
Khiin nelié = 52,75 Vap. ast. =16
P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 10. Kysymyksen koetko voivasi vaikuttaa omaan tydmaaraasi ja tydtahtiisi vastaukset luo-
kiteltuna koulupéivien kuormittavuuden perusteella (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 28 kysyttiin (Liite 5), koetko itsesi
haavoittuvan. Vastaajista koki haavoittuvansa erittdin helposti 4 henkil6g, eli 5%
(n=86), melko helposti 14 henkil6g, eli 16 %, ei helposti, eika vaikeasti 39 henkil4,
eli 45 %, melko vaikeasti 16 henkil6g, eli 19 % ja erittéin vaikeasti 13 henkil64, eli
15 % (Kuvio 27).

Koetko itsesi haavoittuvan?

M Erittdin helposti
5%

’ B Melko helposti

En helposti, enka
vaikeasti

B Melko vaikeasti

W Erittdin vaikeasti

Kuvio 27. Koetko itsesi haavoittuvan (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 29 kysyttiin (Liite 5), kuinka paljon
seuraavat tekijat aiheuttavat sinulle stressia koulussasi (n=86). Vastaajat ilmoittivat
seuraavien tekijoiden aiheuttavan stressid koulussa. Kyselylomakkeessa mainituista
tekijoistd on poimittu kuusi eniten vastaajilta mainintoja saanutta tekijad. Vastaajat
ilmoittivat luokan edessa esiintymisen aiheuttavan stressia erittdin paljon 19 henkil6&
eli 22 %, melko paljon 22 henkil6a eli 26 %, ei paljon, eik& vahan 23 henkil6a eli
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27 %, melko vahan 13 henkil6a eli 15 % ja erittdin vahan 9 henkil64 eli 10 %. Vas-
tagjat ilmoittivat kiireen aiheuttavan stressia erittain paljon 18 henkil6a eli 21 %,
melko paljon 35 henkilda eli 41 %, ei paljon, eikd vahan 18 henkil6d eli 21 %, melko
vahan 9 henkil6a eli 10 % ja erittdin vahén 6 henkil6a eli 7 %. Vastaajat ilmoittivat
koulutyodn vaikeuksien aiheuttavan stressid erittdin paljon 11 henkil6a eli 13 %, mel-
ko paljon 28 henkil6a eli 33 %, ei paljon, eikd vahan 26 henkil6a eli 30 %, melko
vahan 16 henkilda eli 19 % ja erittdin vahan 5 henkil6a eli 6 %. Vastaajat ilmoittivat
opintosuunnitelmassa pysymisen aiheuttavan stressié erittdin paljon 11 henkil6a eli
13 %, melko paljon 15 henkil6& eli 17 %, ei paljon, eikd vahan 34 henkil64 eli 40 %,
melko vahan 17 henkil6a eli 20 % ja erittdin v&han 8 henkiltd eli 9 %. Vastaajat il-
moittivat kokeiden aiheuttavan stressia erittdin paljon 10 henkil6a eli 12 %, melko
paljon 34 henkil6a eli 40 %, ei paljon, eika véhéan 25 henkilda eli 29 %, melko véhén
12 henkil6a eli 14 % ja erittdin vahan 5 henkil6da eli 6 %. Vastaajat ilmoittivat mieli-
piteen ilmaisemisen oppitunnilla aiheuttavan stressia erittdin paljon 10 henkil6a eli
12 %, melko paljon 18 henkila eli 21 %, ei paljon, eikd vahan 18 henkil6a eli 21 %,

melko vahén 18 henkil6a eli 21 % ja erittdin vahén 21 henkil6a eli 24 % (Kuvio 28).
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Kuinka paljon seuraavat tekijat
aiheuttavat sinulle stressia koulussasi?
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Kuvio 28. Kuinka paljon seuraavat tekijat aiheuttavat sinulle stressid koulussasi (n=86)?
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Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 30 (Liite 5) pyydettiin vastaajia
mainitsemaan ne lomakkeessa ilmoitetut osapuolet, joilta toivoo saavansa enemman
lomakkeessa ilmoitettua tukitoimintoa (n=86). Kavereilta toivotuista tukitoiminnois-
ta viisi eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat ymmartdminen (32 mainin-
taa), lohduttaminen (31 mainintaa), hyvaksyminen (27 mainintaa), kuunteleminen
(27 mainintaa) ja kannustaminen (24 mainintaa). Ryhmanohjaajalta toivotuista tuki-
toiminnoista viisi eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat palautteen anto (37
mainintaa), kannustaminen (31 mainintaa), ymmartdminen (30 mainintaa), opinnois-
sa auttaminen (24 mainintaa) ja kehuminen (19 mainintaa). Opettajilta toivotuista
tukitoiminnoista viisi eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat palautteen anto
(34 mainintaa), kannustaminen (33 mainintaa), tukiopetus (28 mainintaa), opinnoissa
auttaminen (25 mainintaa) ja ymmartdminen (24 mainintaa). Opinto-ohjaajalta toivo-
tuista tukitoiminnoista viisi eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat ymmar-
tdminen (12 mainintaa), opinnoissa auttaminen (10 mainintaa), kuunteleminen (7
mainintaa), keskusteleminen (5 mainintaa) ja palautteen anto (5 mainintaa). Opiske-
luterveydenhoitajalta toivotuista tukitoiminnoista viisi eniten mainintoja saanutta tu-
kitoimintoa olivat ymmartaminen (8 mainintaa), keskusteleminen (7 mainintaa),
kuunteleminen (6 mainintaa), kannustaminen (4 mainintaa) ja lohduttaminen (4 mai-
nintaa). Opiskelijakuraattorilta toivotuista tukitoiminnoista viisi eniten mainintoja
saanutta tukitoimintoa olivat kannustaminen (7 mainintaa), ymmaértaminen (6 mai-
nintaa), kuunteleminen (6 mainintaa), lohduttaminen (5 mainintaa) ja opinnoissa aut-
taminen (4 mainintaa). Kyselylomakkeessa mainituista tukitoiminnoista viisi eniten
mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat ymmartdminen (112 mainintaa), kannusta-
minen (103 mainintaa), palautteen anto (90 mainintaa), kuunteleminen (81 mainin-

taa) ja opinnoissa auttaminen (80 mainintaa) (Kuvio 29).
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Kuvio 29. Vastaajien toivomuksia saatavista tukitoiminnoista eri osapuolilta (n=86).
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7.4 Sosiaalisen avun ja tuen tarve

Sosiaalisen avun ja tuen osa-alueeseen luokiteltiin opinnédytetyon kyselytutkimuksen
kysymyksistd kysymykset 20-21 ja 23-27.

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessé 20 kysyttiin (Liite 5), koetko saavasi
opettajilta tasa-arvoista kohtelua koulussa. Vastaajat kokivat saavansa opettajilta ta-
sa-arvoista kohtelua koulussa erittdin usein 29 henkil6d, eli 34 % (n=86), melko
usein 34 henkil6a, eli 40 %, toisinaan 17 henkil6, eli 20 %, melko harvoin 5 henki-

164, eli 6 % ja erittdin harvoin 1 henkild, eli 1 % (Kuvio 30).

Koetko saavasi opettajilta tasa-
arvoista kohtelua koulussa

6% 1%

B Erittdin usein

B Melko usein
Toisinaan

B Melko harvoin

W Erittdin harvoin

Kuvio 30. Koetko saavasi opettajilta tasa-arvoista kohtelua koulussa (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessé 21 kysyttiin (Liite 5), oletko kokenut
opiskeluyhteisdssési epdasiallista kohtelua tai hairintdd. Vastaajista ilmoitti koke-
neensa opiskeluyhteistssa epéasiallista kohtelua tai héirint&a erittdin usein 1 henkil®
eli 1 % (n=86), melko usein 2 henkilda eli 2 %, toisinaan 11 henkil6a eli 13 %, mel-
ko harvoin 31 henkil6a eli 36 % ja erittdin harvoin 41 henkil64, eli 48 % (Kuvio 31).
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Oletko kokenut
opiskeluyhteisossasi epaasiallista
kohtelua tai hadirintaa?
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Kuvio 31. Oletko kokenut opiskeluyhteisdssési epdasiallista kohtelua tai héirintad (n=86)?

TAULUKKO 11. Kysymyksen oletko kokenut opiskeluyhteisdssasi epdasiallista
kohtelua tai hairintdd vastaukset luokiteltuna sukupuolen perusteella (n=86). Vastaa-
jista naiset olivat kokeneet opiskeluyhteistssa epéasiallista kohtelua ja hairintaa toi-
sinaan 14 % (n=76), melko harvoin 37 % ja erittdin harvoin 49 %. Vastaajista miehet
olivat kokeneet opiskeluyhteisdssé epéasiallista kohtelua ja hairintad erittain usein
10 % (n=10), melko usein 20 %, melko harvoin 30 % ja erittdin harvoin 40 %.

Rivimuuttuja: Oletko kokenut opiskeluyhteis6ssasi epaasiallista kohtelua
tai hairintaa?
Sarakemuuttuja: Sukupuolesi

% Mies Nainen Yht.
Erittdin harvoin 40 49 48
Erittdin usein 10 0 1

Melko harvoin 30 37 36
Melko usein 20 0 2

Toisinaan 0 14 13
Yht. 100 100 100
N 10 76 86

Kontingenssikerroin = 0,471
Khiin nelié = 24,5 Vap.ast.=4
P-arvo = 0,0001 Tilastollisesti erittain merkitseva

Taulukko 11. Kysymyksen oletko kokenut opiskeluyhteisdssési epdasiallista kohtelua tai hairintaa
vastaukset luokiteltuna sukupuolen perusteella (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessd 23 kysyttiin (Liite 5), Sisaltyyko
koulupadiviisi hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita. Vastaajista ilmoitti koulu-
péiviin sisaltyvén hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita erittdin usein 4 henki-

164 eli 5% (n=86), melko usein 3 henkil6a eli 3 %, toisinaan 23 henkil6a eli 27 %,
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melko harvoin 23 henkil6a eli 27 % ja erittdin harvoin 33 henkil64 eli 38 % (Kuvio
32).

Sisaltyyko koulupaiviisi
hankalia / ahdistavia
vuorovaikutustilanteita?

5% 3%
M Erittdin usein

27 % B Melko usein

Toisinaan
® Melko harvoin

M Erittdin harvoin

Kuvio 32. Sisaltyykd koulupdiviisi hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 24 kysyttiin (Liite 5) toimiiko ihmis-
ten vélinen yhteistyd ryhmadssési. Vastaajista ilmoitti ihmisten valisen yhteistyon
toimivan ryhmaéssa erittdin hyvin 25 henkil6a eli 29 % (n=86), melko hyvin 48 hen-
kiloa eli 56 %, ei hyvin, eikd huonosti 8 henkil6a eli 9 %, melko huonosti 4 henkil6a
eli 5 % ja erittéin huonosti 1 henkil6 eli 1 % (Kuvio 33).

Toimiiko ihmisten valinen
yhteistyo ryhmassasi?

W Erittdin hyvin

99 5% 1%
(s

| Melko hyvin
Ei hyvin, eika
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H Melko huonosti

M Erittdin huonosti

Kuvio 33. Toimiiko ihmisten vélinen yhteistyd ryhméssési (n=86)?

TAULUKKO 12. Kysymyksen toimiiko ihmisten vélinen yhteistyd ryhméssasi vas-
taukset luokiteltuna sen perusteella sisaltyykd koulupdiviin hankalia/ahdistavia vuo-
rovaikutustilanteita (n=86). Vastaajat jotka ilmoittivat koulupdiviin sisaltyvéan hanka-
lia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita erittdin usein, kokivat ihmisten véalisen yhteis-
tyon toimivan ryhmassa erittdin hyvin 25 % (n=4), melko hyvin 25 %, ei hyvin, eika



61

huonosti 25 % ja erittdin huonosti 25 %. Vastaajat jotka ilmoittivat koulupdiviin si-
séltyvan hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita melko usein, kokivat ihmisten
valisen yhteistyon toimivan ryhmasséd melko hyvin 67 % (n=3) ja melko huonosti
33 %. Vastaajat jotka ilmoittivat koulupdiviin siséltyvan hankalia/ahdistavia vuoro-
vaikutustilanteita toisinaan, kokivat ihmisten vélisen yhteistyén toimivan ryhméssa
erittain hyvin 17 % (n=23), melko hyvin 65 %, ei hyvin, eik& huonosti 9 % ja melko
huonosti 9 %. Vastaajat jotka ilmoittivat koulupdiviin siséltyvan hankalia/ahdistavia
vuorovaikutustilanteita melko harvoin, kokivat ihmisten vélisen yhteistyon toimivan
ryhmassa erittain hyvin 13 % (n=23), melko hyvin 70 %, ei hyvin, eikd huonosti
13 % ja melko huonosti 4 %. Vastaajat jotka ilmoittivat koulupdiviin sisaltyvén han-
kalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita erittdin harvoin, kokivat ihmisten vélisen yh-
teistydn toimivan ryhmassa erittéin hyvin 52% (n=33), melko hyvin 42% ja ei hyvin,
eik& huonosti 6% (Kuvio 34).

Rivimuuttuja: Toimiiko ihmisten valinen yhteistyo ryhmassasi?
Sarakemuuttuja: Sisaltyyko koulupdiviisi hankalia / ahdistavia
vuorovaikutustilanteita?

% Erittdin harvoin  Erittdin usein ~ Melko harvoin ~ Melko usein  Toisinaan Yht.
Ei hyvin, eika

huonosti 6 25 13 0 9 9
Erittain huonosti 0 25 0 0 0 1
Erittdin hyvin 52 25 13 0 17 29
Melko huonosti 0 0 4 33 9 5
Melko hyvin 42 25 70 67 65 56
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 33 4 23 3 23 86

Kontingenssikerroin = 0,578
Khiin nelié = 43,08 Vap. ast. =16
P-arvo = 0,0003 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 12. Kysymyksen toimiiko ihmisten valinen yhteistyd ryhmaéssasi vastaukset luokiteltuna sen
perusteella sisaltyyko koulupdiviin hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita (n=86).
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Toimiiko ihmisten vilinen yhteistyo ryhmdssdsi?
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Kuvio 34. Kysymyksen toimiiko ihmisten vélinen yhteistyd ryhméssasi vastaukset luokiteltuna sen
perusteella sisaltyykd koulupdiviin hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksesséa 25 kysyttiin (Liite 5), koetko kuulu-
vasi luokkayhteisoon. Vastaajista ilmoitti kuuluvansa luokkayhteisoon erittéin hyvin
46 henkiloa eli 53 % (n=86), melko hyvin 28 henkil6a eli 33 %, ei hyvin, eikd huo-
nosti 7 henkil6a eli 8 %, melko huonosti 3 henkil6a eli 3 % ja erittdin huonosti 2
henkiloa eli 2 % (Kuvio 35).

Koetko kuuluvasi
luokkayhteisoon?

89 3% 2% B Erittdin hyvin

m Melko hyvin
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Kuvio 35. Koetko kuuluvasi luokkayhteisoon (n=86)?

Ristiintaulukoitaessa kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteiséon vastauksia
muiden sosiaalisen avun ja tuen ryhmaan luokiteltujen kysymysten vastausten kanssa
havaittiin tilastollisesti erittdin merkitsevié suhteita.
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TAULUKKO 13. Kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteisodn vastaukset luoki-
teltuna opiskeluyhteiséssa koetun epdasiallisen kohtelun ja hdirinnédn perusteella
(n=86).

Rivimuuttuja: Koetko kuuluvasi luokkayhteisoén?

Sarakemuuttuja: Oletko kokenut opiskeluyhteiséssasi epaasiallista kohtelua

tai hdirintaa?
% Erittdin harvoin Erittdin usein Melko harvoin Melko usein Toisinaan Yht.

En hyvin, enka

huonosti 5 0 16 0 0 8
Erittdin huonosti 0 100 3 0 0 2
Erittdin hyvin 73 0 39 0 36 53
Melko huonosti 0 0 3 0 18 3
Melko hyvin 22 0 39 100 45 33
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 41 1 31 2 11 86

Kontingenssikerroin = 0,661
Khiin nelié = 66,74 Vap. ast. =16
P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 13. Kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteiséon vastaukset luokiteltuna opiskeluyhtei-
s0ssd koetun epéasiallisen kohtelun ja hairinnén perusteella (n=86).

TAULUKKO 14. Kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteisodn vastaukset luoki-
teltuna sen perusteella sisaltyykd koulupdiviin hankalia/ahdistavia vuorovaikutusti-
lanteita (n=86).

Rivimuuttuja: Koetko kuuluvasi luokkayhteisoon?

Sarakemuuttuja: Sisltyyké koulupiiviisi hankalia / ahdistavia

vuorovaikutustilanteita?
% Erittdin harvoin Erittdin usein Melko harvoin Melko usein Toisinaan Yht.

En hyvin, enka

huonosti 3 0 4 33 17 8
Erittdin huonosti 0 50 0 0 0 2
Erittdin hyvin 73 25 43 33 43 53
Melko huonosti 0 0 4 0 9 3
Melko hyvin 24 25 48 33 30 33
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 33 4 23 3 23 86

Kontingenssikerroin = 0,632
Khiin nelio =57,21 Vap. ast. =16
P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 14. Kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteiséon vastaukset luokiteltuna sen perusteella
siséltyykd koulupdiviin hankalia/ahdistavia vuorovaikutustilanteita (n=86).

TAULUKKO 15. Kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteisdén vastaukset luoki-

teltuna sen perusteella toimiiko ihmisten vélinen yhteistyd ryhméssa (n=86).



Rivimuuttuja: Koetko kuuluvasi luokkayhteisoon?

Sarakemuuttuja: Toimiiko ihmisten vélinen yhteistyd ryhmdssési?

64

% Ei hyvin, eikd huonosti  Erittdin huonosti  Erittdin hyvin Melko huonosti  Melko hyvin Yht.

En hyvin, enka

huonosti 13 0 0 25 10 8
Erittdin huonosti 0 100 0 0 2 2
Erittdin hyvin 13 0 96 0 44 53
Melko huonosti 25 0 0 25 0 3
Melko hyvin 50 0 4 50 44 33
Yht. 100 100 100 100 100 100
N 8 1 25 4 48 86

Kontingenssikerroin = 0,712
Khiin nelio = 88,44 Vap. ast. =16
P-arvo =0 Tilastollisesti erittdin merkitseva

Taulukko 15. Kysymyksen koetko kuuluvasi luokkayhteisé6n vastaukset luokiteltuna sen perusteella
toimiiko ihmisten valinen yhteisty®d ryhméassa (n=86).

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 26 kysyttiin (Liite 5), koetko olevasi

koulussa yksinainen. Vastaajista ilmoitti olevansa yksindinen erittdin usein 2 henki-

164 eli 2% (n=86), melko usein 2 henkil6a eli 2 %, toisinaan 5 henkil6a eli 6 %,

melko harvoin 25 henkil6a eli 29 % ja erittdin harvoin 52 henkil64 eli 60 % (Kuvio

36).

Koetko olevasi koulussa
vksindinen?

2% 2% gy

M Erittdin usein

| Melko usein
Toisinaan

| Melko harvoin

M Erittdin harvoin

Kuvio 36. Koetko olevasi koulussa yksindinen (n=86)?

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymyksessa 27 kysyttiin (Liite 5), koetko olosi

koulussa turvalliseksi. Vastaajista olonsa koki turvalliseksi koulussa erittain usein 50

henkil6a eli 58 % (n=86), melko usein 28 henkil6a eli 33 %, toisinaan 5 henkil6a eli

6 % ja erittdin harvoin 3 henkil6d eli 3 % (Kuvio 37).
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Koetko olosi koulussa

turvalliseksi?
0%
6% 3%

M Erittdin usein
m Melko usein
Toisinaan

m Melko harvoin

W Erittdin harvoin

Kuvio 37. Koetko olosi koulussa turvalliseksi (n=86)?

7.5 Vastaajien kehittdmisehdotuksia mielenterveyden edistdmiseksi kouluyhteisossa

Kyselylomakkeen lopuksi oli yksi avoin kysymys, jossa kysyttiin kehittdmisehdotuk-
sia mielenterveyden edistdmiseksi kouluyhteisdssa. (LIITE 5, kysymys 31). Vastauk-
sia kysymykseen tuli suhteellisen vahan (28). Vastaukset olivat lyhyité ja niista oli
kehittdmisehdotukset helposti nostettavissa esiin.

Suurin osa vastaajista (17) ilmoitti olevansa tyytyvéinen tdménhetkiseen tilanteeseen,
eik& kaipaa muutosta. Osa ilmoitti my0s, ettei osaa nimet& mitaan tiettya kehittdmis-
ehdotusta.

» Ei oikeastaan mit&éan

» Kaikki ok
» Minulla ei ole mitd&n ehdotuksia kysymykseen!

Eniten esitetty kehittdmisehdotus oli informatiivisen tuen jarjestaminen (7). Vastaa-
jista kaksi toivoi henkil6d, jonka kanssa voisi keskustella, mikali ongelmia ilmenee
eldaman eri osa-alueilla. Vastaajat kaipasivat tietoa siitd, kuka on se henkild, jolla on
aikaa kuunnella opiskelijan huolia ja joka auttaa ongelmatilanteissa. Vastaajista kol-
me toivoi jarjestettdvan informatiivisia luentoja esimerkiksi nuorten hyvinvoinnin
edistdmisen keinoista, masennuksesta ja peliriippuvuudesta. Kaksi vastaajaa toivoisi
tiedonkulkua kehitettdvan opettajien ja opiskelijoiden vélilla.

» Henkil0, jonka kanssa voisi jutella jos on ongelmia
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» Ehk& jotain luentoja. Puheita mité tekijoitd kannattaa ottaa huomioon
nuorten hyvinvoinnin lisdédmiseksi henkilékunnalle, kuten myos oppilaille
» Mielesténi opettajat voisivat yhdessa keskustella, paljonko kukin antaa
tehtavid, ettei kaikki tehtavat kasaudu samaan aikaan (tai kysya oppilailta)

Vastaajista kaksi kehittdisi ymmarrysté ja erilaisuuden hyvaksymista. Vastaajat toi-
voivat, ettei vastoinkdymisid tai epdonnistumisia painotettaisi erikseen. Lisaksi kehit-
tdmisehdotuksiksi esitettiin rajoista Kiinni pitdmisté ja koulukiusaamiseen puuttumis-
ta ajoissa.

» Painottamaan ettd kaikki on erilaisia ja edistyy opinnoissa eri tahtiin. Ymmar-
rystd, koska itse ainakin pelkdén tydssaoppimisia, nayttéja yms. koska olen
aika arka, sisdanpdainsuuntauntunut, enk& niin oma-aloitteinen, vaikka yritén
olla.

» Rajojal

» Opettajat huomioisi koulukiusaamisen ajoissa, ettei se etene pahaksi

8 TULOSTEN TARKASTELU

8.1 Johtopaatokset informatiivisen avun ja tuen tarpeista

Opinnaytetyon kyselytutkimuksen perusteella vastaajat olivat p&éasiassa taysin tie-
toisia tai osittain tietoisia unen, terveellisen ruokavalion ja liikunnan vaikutuksista

psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen.

Nukkuminen on ihmiselle valttdmatontd. Nuoren elimisto erittdd yolla kasvuhormo-
nia. Kasvukaudella nuori tarvitsee unta enemman kuin aikaisemmin. Riittdva unen
maard nuorelle on noin yhdeksén tuntia y6ssa. Unen puute aiheuttaa ensisijaisesti
motivaation laskua ja suorituskyvyn heikkenemista péattelyé tai luovuutta vaativissa
tehtdvissd. Unta tarvitaan lisaksi mielenterveyden yllapitdmiseen. Mielialan laskua
aiheuttaa jo yhden yon valvominen. (Aaltonen ym. 2003, 141-142; Appelberg ym.
2004; Perusasiat kunniaan 2010.) Tutkimuksen perusteella vastaajat saivat younta
arkipéivisin véhan. Vastaajista riittavasti younta eli 9-10 tuntia ilmoitti saavansa

13 %. Vastaajista 63 % sai keskimdarin younta arkipdivisin 7-8 tuntia. Alle 7 tuntia
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younta nukkui arkipdivisin 24 % vastaajista. Alle 7 tuntia younta arkipaivisin nukku-
vat vastaajat kokivat, ettd saavat younta riittdvasti erittdin harvoin 88 % ja melko
harvoin 45 %. Vastaajista 35 % koki saavansa younta riittdvasti arkipdivisin erittain
usein tai melko usein. Vastaajista 32 % koki saavansa ydunta riittavasti erittain har-

voin tai melko harvaoin.

Fyysisen ja psyykkisen terveyden edellytys on s&&nnolliset ateria-ajat ja tarpeita vas-
taava ravinto. Kouluruokailu on oleellinen osa nuoren ravitsemusta (Aaltonen ym.
2003, 134, 138). Tutkimuksen perusteella vastaajien ruokailutottumukset olivat vaih-
televia. Vastaajista monipuolisesti, terveellisesti ja tasaisin valiajoin, huomioiden
energiankulutuksen soi erittdin usein 2 %, melko usein 28 %, toisinaan 39 %, melko
harvoin 19 % ja erittdin harvoin 12 %. Melko harvoin monipuolisesti, terveellisesti ja
tasaisin véliajoin, huomioiden energiankulutuksen syévista 50 % nukkui alle 7 tuntia
younta arkipéivisin. Erittdin harvoin monipuolisesti, terveellisesti ja tasaisin vé-
liajoin, huomioiden energiankulutuksen sydvista 80 % nukkui alle 7 tuntia yéunta

arkipaivisin. Vastaajista 71 % s0i kouluruokaa erittéin usein.

Riittdvan kuormittava ja sadnnollinen liikunta vaikuttaa positiivisesti nuoren hyvin-
vointiin ja toimintakykyyn. Nuori saa liikunnan avulla kokemuksia hyvéksytyksi tu-
lemisesta, itseluottamusta, onnistumisen kokemuksia, voimia koulun suorittamiseen,
paremman kehonhallinnan, keskittymiskyky paranee ja kaveripiiri laajenee. (Aalto-
nen ym. 2003, 144-146.) Tutkimuksen perusteella vastaajien liikuntatottumukset
olivat vaihtelevia. Vastaajista 37 % harrasti reipasta liikuntaa, joka saa hengastyméén
ja nopeuttaa syketta erittdin usein tai melko usein. Vastaajista 30 % harrasti reipasta

litkuntaa erittain harvoin tai melko harvoin.

8.2 Johtopaatokset emotionaalisen avun ja tuen tarpeista

Nuorten masennus on osittain stressisairaus, joten nuorten elinoloihin, ympériston
olosuhteisiin ja kouluoloihin vaikuttamalla voidaan ennaltaehké&istd masennuksen
syntymistd (Karlsson 2008). Tutkimuksessa nuoren mielenterveyden suojaus ja haa-
voittuvuus, nuoret mainitsivat liiallisen stressin olevan uhka mielenterveydelle. Nuo-

ren stressid kouluyhteisossa lisdd menestymattomyys, liialliset tehtévét, kilpailupai-
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notteisuus seka opiskelun aloittamiseen liittyvat muutokset nuoren eldméssa. (Kainu-
lainen 2002, 48.) Oppimisen ongelmat ja jotkin kouluyhteison rakenteelliset seikat
kuten luokkakoko ja tydskentelyilmapiiri saattaa edesauttaa mielenterveyden hairioi-

den syntymista (Fréjd ym. 2010).

Opinndytetyon kyselytutkimuksessa vastaajilta eniten mainintoja saaneet stressiteki-
jat olivat luokan edessa esiintyminen, Kiire, koulutyon vaikeudet, opintosuunnitel-
massa pysyminen, kokeet, ja mielipiteen ilmaisemisen oppitunnilla. Vastaajista koki
koulupdivien kuormittavan erittdin paljon tai melko paljon 49 %. Ristiintaulukoimal-
la koulutusalat ja koulupéivien kuormittavuuden kokeminen oli havaittavissa koulu-
tusalojen valisia eroavaisuuksia. Ristiintaulukoimalla vastaajien kokemukset vaikut-
taa omaan tyomaaréan ja tyotahtiin luokiteltuna koulupéivien kuormittavuuden pe-

rusteella havaittiin tilastollinen merkitsevyys.

Nuorille terveydenhoitajalta saadusta tuesta tehdyssa kyselytutkimuksessa eniten ko-
ettiin tuen tarvetta eettisesti hyvaksyttavan toiminnan ja sosiaalisen selviytymisen
osa-alueilla. Tutkimuksessa masentuneet nuoret toivoivat enemman hyvien ominai-
suuksien huomioimista, rohkaisua myonteiseen itsearviointiin, toivon herattamista,
luottamusta itseensa ja selviytymiseen vaikeissa elamantilanteissa, arvokeskusteluja
ja koulukiusaamiseen puuttumista sekd tukea esiintymistilanteissa. (Pelkonen ym.
2001, 114-115.)

Kavereilta toivotuista tukitoiminnoista kolme eniten mainintoja saanutta tukitoimin-
toa olivat ymmartaminen (32 mainintaa), lohduttaminen (31 mainintaa) ja hyvéksy-
minen (27 mainintaa). Ryhmanohjaajalta toivotuista tukitoiminnoista kolme eniten
mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat palautteen anto (37 mainintaa), kannustami-
nen (31 mainintaa) ja ymmartdminen (30 mainintaa). Opettajilta toivotuista tukitoi-
minnoista kolme eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat palautteen anto (34
mainintaa), kannustaminen (33 mainintaa) ja tukiopetus (28 mainintaa). Opinto-
ohjaajalta toivotuista tukitoiminnoista kolme eniten mainintoja saanutta tukitoimin-
toa olivat ymmartdminen (12 mainintaa), opinnoissa auttaminen (10 mainintaa) ja
kuunteleminen (7 mainintaa). Opiskeluterveydenhoitajalta toivotuista tukitoiminnois-
ta kolme eniten mainintoja saanutta tukitoimintoa olivat ymmartdminen (8 mainin-

taa), keskusteleminen (7 mainintaa) ja kuunteleminen (6 mainintaa). Opiskelijaku-
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raattorilta toivotuista tukitoiminnoista kolme eniten mainintoja saanutta tukitoimin-
toa olivat kannustaminen (7 mainintaa), ymmartaminen (6 mainintaa), kuuntelemi-
nen (6 mainintaa). Kyselylomakkeessa mainituista tukitoiminnoista viisi eniten mai-
nintoja saanutta tukitoimintoa olivat ymmartaminen (112 mainintaa), kannustaminen
(103 mainintaa), palautteen anto (90 mainintaa), kuunteleminen (81 mainintaa) ja

opinnoissa auttaminen (80 mainintaa).

8.3 Johtopadtokset sosiaalisen avun ja tuen tarpeista

Masennukseen sairastumisen riskia vahentavat hyvat ihmissuhteet ja luotettava sosi-
aalinen tukiverkosto (Aalto ym. 2009, 31). Yhteisollisyyden tunne helpottaa ihmisten
valista kanssakayntid ja mahdollistaa luottamuksen syntymisen. Koulussa opettajien,
muiden koulun aikuisten ja oppilaiden valisestd vuorovaikutuksesta muodostuu nuo-
rille sosiaalisesti tukeva ilmapiiri, miké ennalta ehkdisee masennuksen syntymista.
Sosiaalisen tuen kohdistuessa vain joihinkin opiskelijoihin, vaikuttaa se negatiivisesti
kaikkiin opiskelijoihin. (Ellonen 2008, 33, 39, 51, 84.) Nuoruudessa ikatoverisuhteet
ovat valttdmattomia normaalin kehityksen kannalta. VVastoinkdymiset ikatoverisuh-
teissa ja eristaytyminen muista nuorista ovat vakavia halytysmerkkeja masennukses-
ta. (Pelkonen ym. 2001, 107, 109.) Perheyhteyttd, ryhmaétietoisuutta ja vuorovaiku-
tustaitoja vahvistamalla voidaan tukea nuoren tunnetta selviytyd sosiaalisissa tilan-
teissa (Aaltonen ym. 2003, 153).

Tutkimuksen perusteella vastaajat kokivat kouluyhteisdn padasiassa sosiaalisesti tu-
kevaksi ympéristoksi, mutta vuorovaikutustilanteet saatettiin kokea hankali-
na/ahdistavina. Opinnédytetyon tutkimuskyselyn vastaajista koki saavansa opettajilta
tasa-arvoista kohtelua 73 %. Epéasiallista kohtelua tai hairintaa oli opiskeluyhteisos-
sé& kokenut melko harvoin tai erittéin harvoin 84 %. Hankalia/ahdistavia vuorovaiku-
tustilanteita ilmoitti sisaltyvan koulupdiviin melko harvoin tai erittdin harvoin 65 %,
toisinaan, melko usein tai erittain usein 35 %. Vastaajista koki ihmisten vélisen yh-
teistydn toimivan ryhmadssa erittdin hyvin tai melko hyvin 85 %. Vastaajista koki
kuuluvansa luokkayhteis6on erittdin hyvin tai melko hyvin 87 %. Ristiintaulukoita-
essa vastaajien kokemuksia luokkayhteiséon kuulumisesta ja kokemuksia ihmisten

valisesta yhteistydsta ryhmassa saatiin tilastollisesti erittdin merkitseva tulos. Vastaa-
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jat jotka ilmoittivat ihmisten vélisen yhteistyon toimivan ryhméssa erittdin huonosti,
ilmoitti kuuluvansa luokkayhteisdon erittédin huonosti 100 % (n=1). Vastaajat jotka
ilmoittivat ihmisten valisen yhteistyon toimivan ryhméssd melko huonosti, ilmoitti
kuuluvansa luokkayhteis66n melko huonosti 25 % (n=4), ei hyvin, eikd huonosti
25 %, melko hyvin 50 %. Vastaajat, jotka ilmoittivat ihmisten vélisen yhteistyon
toimivan ryhmassé, ei hyvin, eikd huonosti, ilmoitti kuuluvansa luokkayhteis6on
melko huonosti 25 % (n=8), ei hyvin, eiké& huonosti 13 %, melko hyvin 50 % ja erit-
tain hyvin 13 %. Vastaajat jotka ilmoittivat ihmisten vélisen yhteistyon toimivan
ryhmassa melko hyvin, ilmoitti kuuluvansa luokkayhteis6on erittdin huonosti 2 %
(n=48), ei hyvin, eikd huonosti 10 %, melko hyvin 44 % ja erittdin hyvin 44 %. Vas-
taajat jotka ilmoittivat ihmisten valisen yhteistyon toimivan ryhmassa erittain hyvin,

ilmoitti kuuluvansa luokkayhteis6dn melko hyvin 4 % (n=25) ja erittdin hyvin 96 %.

Nuori hakee luonnollisesti turvaa aikuisilta, mikali hé&n ei sitd saa, han etsii turvaa
ikaisiltddn nuorilta. Nuoren tuntiessa pelkoa tarvitsee han aikuisen tukea palauttaak-
seen turvallisuudentunteen. Aikuisen rauhallinen kaytos ja asiaan kuuluva tieto vé-
hentévat pelon tunnetta. Nuorilla saattaa olla pelkoja joita hén ei tuo ilmi. Nuorten
kanssa on hyvé toisinaan keskustella pelkotiloista. (Aaltonen ym. 2003, 153, 331.)
Opinnaytetyon vastaajista 90 % ilmoitti olevansa koulussa yksindinen melko harvoin
tai erittdin harvoin. Vastaajista koki olonsa koulussa turvalliseksi erittéin usein 58 %,

melko usein 33 %, toisinaan 6 % ja erittdin harvoin 3 %.

8.4 Johtopaatokset kehittdmisehdotuksista mielenterveyden edistamiseksi kouluyh-
teisOssa

Vastauksia kehittdmisehdotuksiksi tuli ilmi melko vahan (28). Suuri osa vastaajista
(17) ilmoitti olevansa tyytyvainen tdmanhetkiseen tilanteeseen. Kehittdmisehdotusten
yhdeksi oleellisimmista kehittdmisalueista nousi informatiivisen avun ja tuen osa-
alueen kehittdminen. Vastaajat toivoivat henkil6d, jonka kanssa voisi keskustella il-
menevistd ongelmista. Vastaajat esittivat myos haluavansa lisad tietoa luentojen tai
esitysten muodossa. Tiedonkulkua opettajien vélill4 toivottiin myos kehitettdvan. In-

formatiivinen tuki mielenterveydenhdiridista edesauttaa nuorta hakemaan apua oike-
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aan aikaan ja vahentdd mielenterveydenhdiridihin liittyvaa leimautumista (Fréjd ym.
2010).

Vastaajat kehittdisivat myds emotionaalisen avun ja tuen osa-aluetta. VVastaajat toi-
voivat enemméan ymmarrystd ja erilaisuuden hyvaksymistd. Oleellista nuoren itse-
tunnon vahvistamisessa on antaa nuoren ymmartaa, etta han on arvokas ja hyvéksytty
sellaisenaan. Nuoren itsetuntoa ja merkityksellisyytta voi vahvistaa osoittamalla rak-
kautta, hyvaksyntda ja kunnioitusta, antamalla myonteistd palautetta, tunnistamalla
vahvuuksia ja tukemalla niit4 seké rohkaisemalla itsearviointiin, asettamalla rajoja ja
luottamalla nuoren p&atdksiin. Nuoren osaamisen tunne voimistuu, kun hanta aute-
taan luomaan realistisia tavoitteita esimerkiksi koulumenestyksen osalta. (Aaltonen
ym. 2003, 154-155.)

Vastaajat toivoivat liséksi rajoja ja koulukiusaamiseen puuttumista ajoissa. Masen-
nuksella, koulukiusaamisella ja itsetuhoajatuksilla on todettu olevan yhteytté toisiin-
sa (Pelkonen ym. 2001, 107). Ensiarvoisen tarkedd on, ettd nuoret kokevat koulun
paikaksi, jossa on turvallista olla henkisesti ja fyysisesti. Nuorten tulee tietéd, ettd
yhteis0ssé ilmeneviin ongelmiin puututaan valittomasti. (Kainulainen 2002,28.) Joh-
donmukaisesti asetetut rajat ja sadnnot luovat turvallisuudentunnetta (Aaltonen ym.
2003, 262).

8.5 Eettisten kysymysten pohdinta

Opinnaytetyon aihe tuli valituksi, koska sen voitiin katsoa hyddyttdvan koko koulu-
yhteis0d, sen henkilokuntaa ja opiskelijoita. OpinndytetyOn teoriaosan laatiminen
osoittautui haastavaksi, silla luotettavia tutkimuksia nuorten masennuksen ennaltaeh-
kaisysta oli tehty erittdin vahan. Tyossd kaytettdvien lahteiden valinnassa pyrittiin
olemaan Kkriittisid. Opinndytetyon laatimisessa kaytetyn Kkirjallisuuden Kirjoittajat
ovat psyykkisten sairauksien asiantuntijoita. Suomalaiset nuorten masennukseen liit-
tyvét vaitostutkimukset ovat laadukkaita l&hteitd ja pienimuotoisemmat Pro Gradu
tutkimusten tulokset ovat samansuuntaisia vaitostutkimusten kanssa. Opinnédytetyon

laadinnassa kéytettiin myds muutamaa vanhempaa ja luotettavuusarvoltaan hieman
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heikompaa lahdettd, mutta niiden asiasiséltd oli kuitenkin samansuuntainen luotetta-

vien vaitostutkimusten kanssa.

Opinnaytetyohon sisaltyvan kyselylomakkeen vastaajien anonymiteetti sailytettiin
kaikissa opinnaytetyon prosessin vaiheissa. Kyselylomakkeen liitteend olevassa saa-
tekirjeessd ilmoitettiin, ettd vastaajien anonymiteetti séilyy kaikissa aineiston késitte-
ly- ja raportointivaiheissa. Tutkittavaa aihetta saatettiin pitda arkaluonteisena ja opis-
kelijat saattoivat miettid nékyiko heiddn mielenterveydestadn yksityisid asioita. Tut-
kimuksen tarkoitus selvitettiin opiskelijoille saatekirjeessa ja ilmaistiin, ettd opinnay-
tetyon tekijan tarkoitus ei missdén vaiheessa ole arvioida tutkittavien mielentervey-

den laatua.

Kaikki vastaukset syo6tettiin tilasto-ohjelmaan, niin kuin vastaajat olivat lomakkeisiin
kirjanneet. Tulokset raportoitiin avoimesti ja rehellisesti. Opinnaytetydn tekijalla ja
kohdeorganisaatiolla ei ollut aiempaa henkilokohtaista suhdetta. Johtopaatoksia val-
tettiin tekemadsta liian pienista aineistoista, etteivat johtopéatokset olisi harhaan joh-

tavia tai vaaristyneita.

8.6 Tulosten luotettavuus

Taman opinnéytetyon lahestymistapa oli kvantitatiivinen eli maarallinen. Opinndyte-
ty6hon sisaltyvan kyselytutkimuksen avulla saatiin tietoa toisen asteen toisen vuoden
ammattiin opiskelevien nuorten mielenterveytta suojaavista ja vaarantavista tekijoista
kouluyhteisossa sekd nuorten avun ja tuen tarpeista masennuksen ennaltaehkaisemi-
seksi. Maéarallisen tutkimuksen validiteetti liittyy mittarin kykyyn mitata juuri sité,
mité on tarkoitettu (Hirsjarvi ym. 2007, 226). Opinndytetyon keskeiset kasitteet méaa-
riteltiin selkeésti, jonka jalkeen laadittiin keskeisiin kasitteisiin perustuva mittari.
Tutkimuskyselyn kysymykset laadittiin mahdollisimman selkeiksi ja yksioikoisiksi,
jotta saadut vastaukset olisivat vertailukelpoisia. Mittarin selkeyttd ja ymmarretta-
vyyttd parannettiin esitestauksella ja sen jalkeisillda muutoksilla kyselylomakkeeseen.
Opinnaytetyon kyselyn validiteettia pyrittiin lisaksi parantamaan valitsemalla kohde-
ryhmaéksi toisen vuoden opiskelijoita, koska heilla ajateltiin olevan enemmén koke-

musta kouluyhteisostd, kuin ensimmaisen vuoden opiskelijoilla.
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Opinnaytetyon kohderyhmaksi rajattiin Lansirannikon Koulutus Oy WinNovan nuo-
rille Porin toimipisteissa jérjestettavat koulutusalat (Liite 2). Otannassa edustetuiksi
tulivat matkailu-, ravitsemis- ja talousala, sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala, tekniikan
ja liikenteen ala sekd yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja hallinnon ala. Vain luon-
nontieteiden ala jai ilman edustajaa. Perusjoukosta arvottujen koulutusalojen ja-
kauma noudatti padpiirteittdin perusjoukkoa. Otoksen voidaan siis katsoa olevan

edustava.

Opinnaytetyon kyselyn kohderyhma rajautui liséksi idn perusteella. Nuoruusaika on
suhteellinen késite, mutta se voidaan jakaa ikdvuosiksi noin 12-22. Opinnaytety6n
kysely péatettiin toteuttaa nuorten koulutusohjelmiin. Kyselyyn vastanneista 92 %
kuului méariteltyyn ikdvuosijakaumaan 12-22 vuotta. Kyselyyn vastanneista 8 %
ilmoitti olevansa i&ltadn 23 vuotta tai yli. T&mén perusteella voidaan olettaa tulosten

olevan riittdvan luotettavia yleistettdvéksi koskemaan nuoria.

Tuloksia raportoitaessa jatettiin kuvioihin, taulukoihin ja tekstiin nédkyviin vastaajien
lukuméarét ja prosenttiosuudet, jotta lukija kykenee havaitsemaan misté luvuista paa-
telmid on tehty. Liséksi muuttujien ristiintaulukointeja kuvaavissa taulukoissa jatet-
tiin p-arvo ja Khiin nelié — testin tulos nékyviin. Né&in ollen lukija voi itse halutes-

saan arvioida tulosten luotettavuutta.

8.7 Tulosten hyddynnettavyys ja ehdotuksia jatkotutkimusaiheiksi

Tamén opinnaytetyon kyselytutkimuksen tulokset antavat arvokasta tietoa nuorten
omista ndkemyksistd ja kokemuksista tarvitsemastaan avusta ja tuesta seka mielen-
terveyttd suojaavista ja vaarantavista kouluyhteison tekijoistd. Kyselytutkimuksen
tulosten perusteella kouluyhteiséa voidaan kehittdd enemmaéan nuorten mielenterveyt-
t& tukevaksi ymparistoksi. Tuloksia voidaan hyodyntaa kehitettdessa monimuotoisia
opetusmenetelmid. Opinndytetyon tutkimustuloksia kouluyhteisossd voidaan hyo-
dyntéé lisaksi suunniteltaessa nuorten mielenterveyden edistdmisen ohjelmia ja poh-

dittaessa nuorille suunnatun terveysneuvonnan siséltoja.
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Jatkossa olisi tarpeellista jatkaa tutkimista nuorten masennuksesta ja sen ennaltaeh-
kaisyn keinoista. Hyodyllista olisi tutkia opettajien ja opiskelijaterveydenhuollon né-
kemyksid ja kokemuksia nuorten mielenterveydestd sekéd niiden mahdollisuuksia ja

resursseja tukea nuorten mielenterveytta.
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LITE1

MASENNUKSEEN LIITTYVIA OIREITA JA MERKKEJA SAIRAUDESTA
LUOKITELTUNA RYHMIIN ILMENEMISALUEITTAIN

7z # Nautintokyvyttomyys
E » Alakulo ja masentuneisuus
:j = » Kiinnostuksen puute ja haluttomuus
= 3 # Mielihyvan kokemisen puuttuminen
g - » Artyneisyys, levottomuus, kiirsiméttémyys ja
% tuskaisuus
/ » Keskittymiskyvyn puute \
» Piditdksen teon vaikeus
= #» Muistivaikeudet
3 » Arvottomuuden ja alemmuuden tunne
- » Epdonnistumisen tunne
% » Toivottomuus ja pessimistiset ajatukset
; » Syyllisyyden tunne ja itsetuhoajatukset
£ » Huolestuneisuus, sairaudentunto ja
ﬁ pakkoajatukset
= » Epaily sekd seurattunaja vainottuna olemisen
tunne
\ » Syytoksetja ddniharhat /

o ( # Alakuloinen ilme ja emotionaalinen \
z 3 reagoimattomuus
== » Unihairist
E 5 » Ajatusten, puheen ja toimintojen hidastuminen
= 3 # Masennusoireiden vuorokausivaihtelu
E z » Ruokahaluttomuus, laihtuminen ja vatsan
S = toiminnan h#iriét
= 3 » Sukupuolinen haluttomuus ja kuukautishairist

= \ > Erindiset sérytjakivut /

Aloitekyvyttémyys ja apaattisuus

Tehtdvien siirtdminen ja tekemAtts jittAminen
Vetdytyminen ystdvyyssuhteista
Thmissuhteiden vilttdminen

Kyvyttémyys tehdéd tyota

Jokapé&iviisten tehtévien laiminlydnti

TOIMINTAKYVYN
ALUE
Y V¥V V.V YV ¥

Masennukseen liittyvid oireita ja sairauden merkkeja luokiteltuna ilmenemisalueittain tunne-eldamén
alueeseen, ajattelun alueeseen, ruumiillisten toimintojen alueeseen ja toimintakyvyn alueeseen. (Salo-
kangas 1997, 23).



LIITE 2

Otantasuhdetaulukko

Luonnontieteiden ala

Tietojen kasittely I .l .

Tieto- ja viestintdtekniikan perustutkinto, data-
nomi

@ N
Kotitalous- ja kulutta- + Kotityd- ja puhdistuspalvelujen perustutkinto,
japalvelut kodinhuoltaja/ toimitilahuoltaja

- -
s N
Matkailu-, ravitsemis- = ]_. s  Matkailualan perustutkinto, matkailupalvelujen
ja talousala M tuottaja )
L
0 N
Majoitus- ja ravitse- |, ® Hotelli-, ravintola- ja catering-alan perustut-
misala kinto, kokki/ tarjoilija/ vastaanottovirkailija
\.
i '
Kauneudenhoitoala s Hiusalan perustutkinto, parturi-kampaaja
s Kauneudenhoitoalan perustutkinto, kosmeto-
Sosiaali-, terveys- ja logi
litkunta-ala L
' ™
Sosiaali- ja terveysala » Sosiaali- ja terveysalan perustutkinto, lahihoi-
“ wa S/
- - /5
Ajoneuvo ja kuljetus- | [ e Autoalan perustutkinto, ajoneuvoasentaja tai
tekniikka autokorinkorjaaja
N A
e Lentokoneasennuksen perustutkinto, lento-
koneasentaja
\. Logistiikan perustutkinto, autonkuljettaja i
' ™ ( '
Arkkitehtuuri ja ra- || ® Rakennusalan perustutkinto, talonrakentaja
kentaminen s Talotekniikan perustutkinto, putkiasentaja
. S J
' ™ f 3
Elintarvikeala jabio- | | * Elintarvikealan perustutkinto, elintarvikkeiden
tekniikka valmistaia/leipuri-kondiittori ]
Tekniikan ja liiken- - 1
teen ala ( L ) (3 e . an )
Kone-, metalli- ja * Kone-, metalli- ja energiatekniikka, Ko-
energiatekniikka el neenasentaja, koneistaja ja levyseppahitsaaja
\ J \ J
'S 7 3 7 ~ ( \
Prosessi-, kemian- ja | 5| * Laboratorioalan perustutkinto, laborantti
| materiaalitekniikka ) e Pintakisittelyalan perustutkinto, maala-
ri/pintakisittelija
* Prosessiteollisuuden perustutkinto, proses-
sinhoitaja
\- Puualan perustutkinto, puuseppéd /
Sahko ja automaa-
tiotekniikka » | e  Sihké- ja automaatiotekniikan perustutkinto ]
Tieto- ja tietoliikenne- » Tieto- ja tietoliikennetekniikan perustutkinto,
tekniikka ICT-asentaia
Tekstiili- ja vaatetus- o  Tekstiili- ja vaatetusalan perustutkinto, vaate-
Vhieish seteid tekniikka tusompelija
liiketalouden ja hal-
finnon ala Liiketalous ja kauppa + Liketalouden perustutkinto, merkonomi |

Otantasuhdetaulukko Lénsirannikon Koulutus Oy WinNovan Porin toimipisteiden tarjoamista koulu-
tusaloista. Otannassa valitut alat on merkitty lihavoiduilla muodon aariviivoilla. (WinNova 2010.)



LIITE 3
Meri Haukio

Lénsirannikon Koulutus Oy WinNova
Opiskelijapalvelupaallikko
Fia Heino

TUTKIMUSLUPA-ANOMUS

Opiskelen sairaanhoitajaksi Satakunnan ammattikorkeakoulussa, sosiaali- ja terveys-
alalla Porin toimipisteessid. Anon tutkimuslupaa opinnaytetyélleni, jonka aihe on Ma-
sennuksen ennaltachkdisyn mahdollisuudet kouluyhteiséssd —Ammattiin opiskelevi-
en nuorten nikemyksia ja kokemuksia tarvitsemastaan avusta ja tuesta. Opinndyte-
tyon ohjaaja on lehtori Meimi Lahti.

Opinndytetyon tekemisen olen aloittanut lokakuussa 2009. Lansirannikon Koulutus
Oy WinNovalta tiedustelin maaliskuussa 2010 aiheen tarpeellisuutta ja sopivuutta
organisaation kehitys suunnitelmiin. WinNovalta tarjottiin mahdollisuutta toteuttaa
opinndytetyd masennuksen ennaltachkaisyn mahdollisuuksista kouluyhteisossa pe-
rustuen ammattiin opiskelevien nuorten nikemyksiin ja kokemuksiin tarvitsemastaan
avusta ja tuesta. Opinnaytetyossani kaytan kvantitatiivista lahestymistapaa. Aineisto
keritiddn kyselylomakkeella. Kyselylomakkeet 1ahetetdin satunnaisotannalla valittui-
hin toimipisteisiin syyskuussa 2010. Vastausaikaa on kaksi viikkoa. Aineisto analy-
soidaan lokakuussa 2010. Raportointivaiheessa opinndytetyé on suunnitelmien mu-
kaan marras-joulukuussa. Tutkimuksessa saatuja tietoja kisitellddn ehdottoman luot-
tamuksellisesti. Valmiin opinndytetyén luovutan Lansirannikon Koulutus Oy Win-
Novan kayttoon.

Liitteena kyselylomake.

Porissa 22.9.2010 _

Meri Haukio

Tutkimuslupa myénnetty o4 / .7 2010 _

Tutkimusluvan myontéja




LIITE4

9.10.2010

Arvoisa vastaaja!

Opiskelen sairaanhoitajaksi Satakunnan ammattikorkeakoulussa, sosiaali- ja terveysalalla Porin
toimipisteessi. Opinniytetyoni tarkoituksena on saada tictoa kyselylomakkeen avulla, minkilaista
apua ja tukea nuoret opiskelijat kokevat tarvitsevansa masennuksen ennaltaehkdisemiseksi ja mitké

tekijit opiskeluyhteisdssi suojaavat tai vaarantavat nuorten opiskelijoiden mielenterveyttd.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Toivottavasti haluatte kuitenkin olla mukana tuottamassa
arvokasta tietoa, jonka perusteella kouluyhteisdanne on mahdollista kehittid vastaamaan juuri tei-

dén tarpeitanne.

Lomakkeen sisaltimit tiedot kasitelldén luottamuksellisesti. Vastaajien henkildllisyys ei misséén
vaiheessa tule opinniytetyon tekijin eikd kohdeorganisaation tietoon. Tutkimuksen tulokset rapor-
toidaan niin, ettei yksittdisen henkilon vastauksia pysty tunnistamaan. Vastauksenne on erittéin tér-

ked.

Kiittden jo etukiteen yhteistyosta!

Meri Haukio
|

Satakunnan ammattikorkeakoulu,
Sosiaali- ja terveysalan oppilaitos, Pori



LIITES

Arvoisa vastaaja,

Ympyroikds annetuista vastausvaihtoehdoista parhaiten nikemyksidnne ja kokemuksianne kuvaava
vaihtoehto, jos el toisin tehtdvin annossa erikseen mainita.

1. Sukupuolesi a) Mies b) Nainen

2. Ikisi a)-14 b) 15-18 c) 19-22 d)23 -

3. Koulutusalasi a) Sosiaali- ja terveysala (Sosiaali- ja terveysalan perustutkinto,
lihihoitaja)

b) Liiketalous ja kauppa (Liiketalouden perustutkinto, merkonomi)

¢) Tekstiili- ja vaatetustekniikka (Tekstiili- ja vaatetusalan perustutkinto,
vaatetusompelija)

d) Majoitus- ja ravitsemisala (Hotelli-, ravintola- ja cateringalan
perustutkinto)

e) Kauneudenhoitoala (Sosiaali- ja terveysalan perustutkinto, hiusala ja
kauneusala)

4. Asumismuotosi a) Yksin
b) Yhdessé kaverin kanssa / Avoliitossa / Avioliitossa

¢) Yhdess# perheen kanssa

5. Tied#tkd unen médrin vaikutuksista piivittiiseen toimintakykyyn ja terveyteen?
a) Olen taysin tietoinen
b) Olen osittain tietoinen

¢) En ole tietoinen

6. Kuinka paljon saat keskiméiirin ydunta arkipdivisin?
a) Yli 12 tuntia
b) 11-12 tuntia
¢) 9-10 tuntia
d) 7-8 tuntia

e) Alle 7 tuntia



7. Koetko saavasi younta riittivisti arkipdivisin?
a) Erittédin usein
b) Melko usein
c¢) Toisinaan
d) Melko harvoin

¢) Erittdin harvoin

8. Tiediitko terveellisen ruokavalion vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen?
a) Olen t4ysin tietoinen
b) Olen osittain tietoinen

c) En ole tietoinen

9. Syitko monipuolisesti, terveellisesti ja tasaisin viliajoin, huomioiden energiankulutuksen?
a) Erittdin usein
b) Melko usein
¢) Toisinaan
d) Melko harvoin

e) Erittdin harvoin

10. Sydtkd kouluruokaa?
a) Erittiin usein
b) Melko usein
¢) Toisinaan
d) Melko harvoin

¢) Erittdin harvoin

11. Tiedétko liikkunnan vaikutuksista psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen?
a) Olen tdysin tietoinen
b) Olen osittain tietoinen

c¢) En ole tietoinen



12. Harrastatko reipasta liikuntaa, joka saa hengéistymiiifin ja nopeuttaa sykettid?
a) Enttéin usein
b) Melko usein
¢) Toisinaan
d) Melko harvoin

¢) Erittdin harvoin

13. Kuinka selkeiti oppimistavoitteesi ovat?
a) Erittdin selkeitd
b) Melko selkeitd
c) Ei selkeiti, eik epdselvia
d) Melko epaselvia

¢) Erittdin epidselvid

14. Miten koet selviytyneesi opiskeluistasi?
a) Erittdin hyvin
b) Melko hyvin
¢) En hyvin, enk4 huonosti
d) Melko huonosti

¢) Erittdin huonosti

15. Arvostavatko opettajat kokemuksesi perusteella oppimistuloksiasi?
a) Erittdin paljon
b) Melko paljon
c) Ei paljon, eiki vihin
d) Melko vihin

e) Erittdin vahan



16. Saatko opintosuorituksistasi suullista palautetta?
a) Erittiin usein
b) Melko usein
c¢) Toisinaan
d) Melko harvoin

¢) Erittdin harvoin

17. Minkiilaiseksi koet nykyisen opintosuunnitelman?
a) Erittdin hyvi
b) Melko hyvi
c¢) Ei hyvi, eika huono
d) Melko huono

€) Erittdin huono

18. Koetko koulupiiiviesi kuormittavan?
a) Erittain paljon
b) Melko paljon
¢) Sopivasti
d) Melko vahin
¢€) Erittdin vahéin

19. Koetko voivasi vaikuttaa omaan tydmééiriisi ja tydtahtiisi?
a) Erittdin paljon
b) Melko paljon
¢) En paljon, enki vihin
d) Melko vahan
¢) Erittdin vihin



20. Koetko saavasi opettajilta tasa-arvoista kohtelua koulussa?

a) Erittiin usein

b) Melko usein

c) Toisinaan

d) Melko harvoin

e) Erittain harvoin

21. Oletko kokenut opiskeluyhteisissiisi epiiasiallista kohtelua tai hiirintii?

a) Erittain usein

b) Melko usein

¢) Toisinaan

d) Melko harvoin

¢) Erittain harvoin

22. Rastita ruudukosta jokaiselta riviltdi, kuinka tyytyviinen olet seuraaviin toimijoihin oman

hyvinvointisi kannalta?

Erittdin Melko tyytyszr“:inen, Melko Erittdin
tyytyvdinen | tyytyvainen enkd tyytymiton | tyytyméton
tyytymaton
Opinto-ohjaaja
Ryhminohjaaja
Opettajat
Opiskeluterveydenhoitaja
Keittiohenkilokunta
Opiskelukaverit
Opiskelijakuraattori

23. Sisiiltyyko koulupiiviisi hankalia / ahdistavia vuorovaikutustilanteita?

a) Erittdin usein

b) Melko usein

¢) Toisinaan

d) Melko harvoin

¢) Erittiin harvoin




24. Toimiiko ihmisten vilinen yhteistyé ryhméssisi?
a) Erittdin hyvin
b) Melko hyvin
¢) Ei hyvin, eika huonosti
d) Melko huonosti

¢) Erittdain huonosti

25. Koetko kuuluvasi luokkayhteiséon?
a) Enittiin hyvin
b) Melko hyvin
¢) En hyvin, enki huonosti
d) Melko huonosti

e) Eritt4in huonosti

26. Koetko olevasi koulussa yksindinen?
a) Erittiin usein
b) Melko usein
¢) Toisinaan
d) Melko harvoin

) Erittdin harvoin

27. Koetko olosi koulussa turvalliseksi?
a) Erittdin usein
b) Melko usein
¢) Toisinaan
d) Melko harvoin
¢) Erittain harvoin



28. Koetko itsesi haavoittuvan?

a) Erittdin helposti

b) Melko helposti

c¢) En helposti, enki vaikeasti

d) Melko vaikeasti

e) Erittdin vaikeasti

29. Rastita ruudukosta jokaiselta riviltii, kuinka paljon seuraavat tekijiit aiheuttavat sinulle

stressiii koulussasi?

Erittdiin |
paljon

Melko paljon

* Eipaljon,

eiks vihin

Melko vihian

Erittdin vahan

Koulutyén vaikeudet

Kokeet

Kiire

Opintosuunnitelmassa
pysyminen

Tyéllistyminen

Ulkonikd

Luokan edessa
esiintyminen

Mielipiteen ilmaisu
(oppitunnilla

Keskittymisvaikeudet

Melu

Koulukiusaaminen

Luokan ilmapiiri

Ryhmatyoskentely

Kaverisuhteet




30. Rastita alla olevan ruudukon jokaiselta riviltii kaikki ne osapuolet, joilta toivot saavasi
enemmin mainittua tukitoimintoa.

Kaverit

Ryhmin-
ohjaaja

Opettajat

Opinto-
ohjaaja

Opiskelu-
terveyden-
hoitaja

Opiskelija- |

kuraattori

Ymmaértdminen

Rajojen
asettaminen

Hyviksyminen

Samaistuminen

Keskusteleminen

Kuunteleminen

Palautteen anto

Kannustaminen

Kehuminen

Lohduttaminen

Opinnoissa
auttaminen

Tukiopetus

Yhteistyd
huoltajiin

31. Mité avun ja tuen tarpeita haluaisit lisiiksi tuoda ilmi mielenterveyden edistimiseksi

kouluyhteisdssé?
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