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According to the 2019 school health survey, 15.5 % of upper secondary school
1st and 2nd grade students experience school exhaustion (THL 2019). The
higher the school success goals, the higher the student’s risk of exhaustion. So-
cial pressures, societal performance requirements, and individual stressors in-
crease the amount of stress experienced by adolescents’ students. It is more
challenging to detect adolescents stress and overburden, as their own body
awareness is still developing.

The purpose of this study was to implement a voluntary relaxation course on
physical education by applying the means of physiotherapeutic methods. In ad-
dition to the practical implementation of the course, a ready-made course plan
was produced which can be utilise in the future to organise a similar course. In
addition, the questionnaire examined the effect of the relaxation course on the
students 'perceived amount of stress and aimed to increase the students' means
of relaxation, body awareness and self-regulation.

With the help of physiotherapy, it is possible to influence the student's ability to
tolerate and regulate stress through various exercises. Psychoeducation can in-
crease students' knowledge of the psychophysical effects of stress and mental
strain. Identifying stressors and learning to manage stress is a useful skill for up-
per secondary school students. The importance of matriculation exam is further
emphasized in Finland, so the desire to succeed in them can further increase the
amount of stress.

More studies are needed on the course conducted to be able to verify its effec-
tivenes more reliably. Research is required on the variation in the amount of
stress experienced by upper secondary students during the school year.

Key words: school physiotherapy, relaxation course, upper secondary school
students, stress, arousal, physical excercise, recovery



SISALLYS

1 JOHDANTO .. 7
2 LUKIOIKAISEN NUOREN STRESSI JA AHDISTUS.........ccoeevveeeeae. 8
2.1 Stressin MAAritelmMa ... 8
2.2 Stressin fysiologisia vaikutuksia............c.cccoooiiiiiiiiiiiiiceeee, 9
2.3 Stressi lukioikaisilla nuorilla.............cooooiiiiii e 10
2.4 Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminta stressin
YhtEYAESSA ... .o 12

2.5 VIrEYSHIla ... 13
2.5.1 AlVIreystila ......oooovviiiiiiiiiiiiieee e 15

2.5.2 YIVireystila ......cooovviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 15

2.6 ANAISTUNEISUUS.......oiii i e e eeeeees 16
2.6.1 Ahdistus lukioikaisilla nuorilla .............ccoeevveiiiiiiiiiiiiiiiiienne. 17

3 LUKIOIKAISEN NUOREN LIIKUNTA JA PALAUTUMINEN ............... 19
3.1 LiKUNTA. ..ot ———————————— 19
3.1.1 Liikkuvuusharjoittelu ..o 19

3.1.2 Kehonhuolto .........uueeii e 20

3.2 Palautumingen .........ouuiiii i 20

K 2200t B U | o | 20

K U o117 [ S 21

3.2.3 Lukioikdisen nuoren unen erityispiirteita............ccccccveeeeeee. 22

3.3 Rentoutuminen.... ... 23
3.3.1 Rentoutumisharjoittelu..............oooiiiiiiii 24

4 OPINNAYTEYON TAVOITE JA TARKOITUS ....cooovviieieceece e, 26
5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS .....ooieiieeeeeceeee e 27
5.1 Toiminnallinen opinnaytetyO..........cccoeiiiiiiiiiiiiii e, 27
5.2 Tydelamakumppanuus ja yhteistyon kuvaus...............cccccuvuveennnee 27
5.3 SUUNNITEIU ...oveeiiiiiiii e 28
5.4 Systemaattinen tiedonKeruu................euvveieeieiiiiiiiieiiinenee 29
5.5 TOtEUIUS ... 33
5.5.1 Orientaatio ja alkukysely...........ocovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeee 33

5.5.2 Vireystilajasen saately ...........ceoiiiiiiiiiiiiiii, 34

5.5.3 Rentoutumisharjoitteet............cccccvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 34

5.5.4 Kehonhuolto ..........eeiiiiiii e 34

5.5.5 Tavat ja rutiinit, likkumisesta uusi tapa ............cccceeevvnnnnnnn. 35

5.5.6 Liikkuvuusharjoittelu ... 35



5.5.7 Palautuminen ja lepo..........ccooeviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 35

5.5.8 LilKuNta 1 ..coooiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 36

5.5.9 LIIKUNTA 2 ... 36
5.5.100piskelijoiden toivetunti ja loppukysely.........ccccccevveeeveeenenn. 36

5.6 ANAlYSOINT.....iiiiiiii i 36
5.7 RaAPOMOINTI....ccoiieeeiiiiiie e 37

6 KYSELYIDEN TULOKSET ... 39
g ] (=7 39
6.2 Unija rentoutUmingn ..........couuiiiiiiiiiii e 44
6.3 Vireystila ja keskittyminen .............ccccooiiiii 48
6.4 Liikunta ja kehonhuolto ..., 53
6.5 Palautekeskustelu opinnaytetyosta yhteistydorganisaation

(6= 1 1T T- TSRS 57

6.6 Kurssille osallistuneiden oppilaiden palaute...........c.......ccoeee. 57

7 JOHTOPAATOKSET ...t 59
8 POHDINTA L. s e nssnannnnnnnnnnnnne 62
0 1= OO 67

LI T T EET e e 71



ERITYISSANASTO

Kognitiivinen kayttaytymisterapia

Oppimis-, sosiaali- ja
kognitiivisenpsykologian teoria, joka
keskittyy kayttaytymisongelmien

kartoitukseen ja hoitoon



1 JOHDANTO

Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan koulu-uupumusta koki Tampereen
lukion opiskelijoista 15 % (THL 2017). Mita korkeammat
koulumenestystavoitteet ovat, sitd korkeampi on oppilaan uupumisriski. Nuorten
ja kouluikaisten stressia lisaavat ulkopuolelta tulevat sosiaaliset paineet,
yhteiskuntamme muodostamat suoriutumisvaatimukset seka yksilolliset
kuormitustekijat. Nuorten ylikuormitusta ja stressitilaa on haastavampi havaita,
silla heidan oma kehontuntemuksensa ja kehotietoisuutensa ovat viela
kehitysasteella. Ylikuormitustilan havaitseminen siirtyy taten vanhempien,
opettajien, valmentajien seka terveyden- ja hyvinvointialan ammattilaisten

vastuulle.

Pitkaan jatkunut ylikuormitustila hankaloittaa koulunkayntia ja altistaa tuleville
fyysisille ja psyykkisille sairauksille, joten nuorten kuormitustason ja stressitilan
maaraan tulee kiinnittda huomiota. Ylikuormitustilan havaitseminen tapahtuu

suurimmaksi osaksi yksilon oman kehon- ja mielentuntemuksen pohjalta.

Kokemukset fysioterapeutin tydsta koululaisten ja opiskelijoiden parissa ovat
olleet hyvia ja vaikuttavia niilla paikkakunnilla, joilla fysioterapeutit toimivat
kouluilla. Fysioterapeutit tekevat tiivista yhteistyota koululaisten ja opiskelijoiden
lisdksi opettajien, vanhempien, oppilashuollon seka kouluterveydenhuollon

kanssa. (Suomen Fysioterapeutit. 2019)

Tammerkosken Lukiossa ei ollut kaytossa kursseja, joissa opiskelijoille
opetettaisiin kehontuntemusta, kehotietoisuutta, rentoutumista tai
stressinhallintaa. Lukiolaisilla oli mahdollisuus osallistua vapaasti valittavalle
"Rentoutumiskurssille”, jonka sisalto oli opinnaytetyon aiheena. Kurssin
tarkoituksena oli ohjata ja neuvoa opiskelijoille kaytanndn harjoitteita

rentoutumiseen ja kuormitustasojen hallintaan.



2 LUKIOIKAISEN NUOREN STRESSI JA AHDISTUS

Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan koulu-uupumusta koki Tampereen
lukion opiskelijoista 15 % (THL 2017). Mita korkeammat
koulumenestystavoitteet ovat, sitd korkeampi on oppilaan uupumisriski.
Tutkimuksen kohderyhmana on joukko Tammerkosken lukiossa opiskelevia,
ialtaan 15-20- vuotiaita henkildita. Lukiolaisen ian maaritelma maaraytyy
peruskoulun jalkeisen koulutuksen aloituksesta ylioppilastutkinnon
valmistumiseen. Tutkimuksen kohderyhman mukaiset opiskelijat tarvitsevat
oikeudenmukaisen, luottamuksellisen, arvostavan yhteison, joka tukee

opiskelijoiden kasvua ja kehitysta (Opetushallitus 2020).

2.1 Stressin maaritelma

Stressi luokitellaan psyko-fysiologiseksi reaktioksi, joka ilmenee yksilollisena
vastauksena koettuihin tuntemuksiin. Useimmissa teorioissa stressireaktio
maaritellaan ulkoisten vaatimusten ja kunkin yksildn voimavarojen valisena
epatasapainona. Stressi voidaan maaritella tilanteeksi, jossa henkilon kokemat
haasteet, vaatimukset tai vastoinkdymiset ylittavat kaytettavissa olevat
voimavarat. Stressireaktio ja sen voimakkuus riippuvat henkilén vastustus- ja
sietokyvysta seka nakokulmista ja asenteista. (Mattila 2018.) Stressi on kehon
vastaus yksittaisen tilanteen tai tapahtuman aiheuttamaan paineen tunteeseen.
Stressin kokemus on hyvin yksildllinen ja joissakin tilanteissa stressireaktio voi
olla mydnteinen kokemus. Stressivaste voi olla tarkoituksenmukainen, joka voi
auttaa lapikaymaan hermostuttavia tai intensiivisia tilanteita. (Segerstrom & Miller
2004, 2.)

On esitetty, etta stressireaktion myota kehon voimavarat on mahdollista saada
kokonaisvaltaisesti kayttdoon tilanteissa, joista ei tavanomaisilla keinoilla selviaisi.
Talldin stressivaste kaynnistyisi, kun arsyke ei vastaa turvalliseksi havaittuja
mielikuvia. Tasta seuraa aistien ja vireystilan tehostuminen, joiden keskeisena
elimena toimivat aivokuoren etuosa. Stressin kokemus riippuu kyvysta saadella
koettuja tunteita tilanteiden edellyttamalla tavalla. (Korkeila 2008, 683-684.) On



myos selvaa, ettd kohonneet stressihormonitasot vaarantavat yksilon kyvyn

vastata uusiin stressitekijoihin. (McEwen 1998, 368.)

2.2 Stressin fysiologisia vaikutuksia

Sajaniemi, Suhonen, Nislin ja Makela (2015, 29-32) jakavat stressireaktion
aktivoitumisen kahteen jarjestelmaan kehossamme. Autonomisen hermoston
sympaattisen osaan (sympatiko — adreno - medullaarinen rata eli SAM) ja
hypotalamus — aivolisake — lisamunuaiskuori akseliin (eli HPA). Vartiovaaran
(2008, 68-69) mukaan myos immunologinen jarjestelma aktivoituu stressireaktion

aikana.

Stressireaktio alkaa valiaivojen pohjaosassa jonkin stressin tunnetta aiheuttavan
reaktion seurauksena. Ensimmaisena aktivoituu autonomisen hermoston
sympaattinen osa, minka seurauksena lisamunuaiset erittavat kehoon adrenaliini
ja noradrenaliini  hormoneja. Nama hormonit voimistavat hitaampien
hermoratojen toimintaa, jolloin syntyy nopea kehollinen vaste saadulle
stressintunteelle. HPA- akseli saatelee muun muassa kortisolin avulla kehon
stressin tunnetta. Aivolisakkeen pohjaosa eli hypotalamus, tekee stressireaktion
aikana paatoksia saamansa tiedon ja arsykkeiden perusteella. Naiden paatosten
periaatteena on suojella kehoa ja sen tarkeita elimia parhaimmalla mahdollisella
tavalla. (Sajaniemi ym. 2015, 29-32. Vartiovaara 2008, 68-69.) Immunologisen
jarjestelman tehtava stressireaktion aikana on yrittaa poistaa kehosta siihen
kuulumattomat aineet. Immunologinen jarjestelma pyrkii erottamaan nama
vieraat aineet ja aloittaa vastatoimet niiden poistamiseksi. (Vartiovaara 2008, 68-
69.)

Valiaikaisesti tama reaktio on hyvaksi ja parantaa suorituksia, mutta
pitkakestoisesti jatkunut stressireaktio sen sijaan on keholle huonoksi.
Elinjarjestelmille on huonoksi stressihormonien jatkuva eritys
immuunijarjestelmaa heikentavan vaikutuksen takia. (Sajaniemi ym. 2015, 29-32.
Vartiovaara 2008, 112-114.). Lyhyt- ja pitkdkestoisen stressin oireita ja

fysiologisia vaikutuksia on kirjattu taulukossa 1.



10

TAULUKKO 1. Stressin fysiologisia vaikutuksia ja oireita (Martin ym. 2014,
Sajaniemi ym. 2015, 29-32. Vartiovaara 2008, 68-69, 112-114.)

Stressin fysiologisia vaikutuksia

ja oireita
Lyhytkestoisen stressin oireita Pitkdkestoisen stressin oireita

Lisdantynyt stressihormonien | Lisaantynyt kortisolin tuotanto ja maara

tuotanto kehossa

Kohonnut sydamen syke Verisuonten ja sydamen jatkuva rasitus
Ylimaarainen sokeri kehossa varastoituu

Kohonnut verenpaine rasvana

Kohonnut verensokeritaso Kehossa syntyy enemman tulehduksia

Tehostunut  immuunijarjestelman

toiminta Paatostentekokyky huononee

Tehostunut lyhytaikaisen muistin

toiminta Krooninen vasymyksen tunne

Stressin  kohteena olevien solujen
Tehostunut hermoratojen toiminta | hajoaminen

Keskushermoston mahdollinen
vaurioituminen jatkuvasta hormonien
erityksesta

Krooninen selittamaton kipu

Mielialan muutokset kuten

aggressiivisuus ja masentuneisuus
Sairastumisen mahdollisuus kohonnut

2.3 Stressi lukioikaisilla nuorilla

Stressi aiheutti uupumusta, mika lisasi yksildiden haavoittuvuutta seka
mahdollisuutta lapsuuden ja nuoruuden ahdistuneisuushairidihin tai
masennusoireisiin. Lapsen ja murrosikaisen nuoren stressin oireita saatelivat
stressaavat indikaattorit, kuten negatiivinen perhetilanne, kouluongelmat, heikot
ihmissuhdetaidot, kiintymyksen puute ja kielteisen fyysisen kehon havainnot.
Nuoret olivat alttiimpia stressin ja ahdistuksen oireille koulutusasteissa
edetessaan. Suurempi alttius oireille johtui paaasiassa vastuun
suurenemisesta, korkeammista vaatimuksista seka niista vaikeuksista, joita he
kohtasivat oppimisen ja muiden elamantaitojen kehittdmisessa. Nama tekijat
vaikuttivat nuorten psykologiseen hyvinvointiin ja ovat voineet johtaa sosiaalis-
kulttuuriseen epatasapainoon ja altistaa mielenterveyden ongelmille. (Gonzalez-
Valero, Zurita-Ortega, Ubago-Jimenex & Puertas-Molerno 2019, 1-3.)
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Mikali stressia tai sen vaikutuksia ei kasitelty nuorena, yksilot reagoivat
aikuisiassa stressaaviin tilanteisiin negatiivisesti. Myohaisemmassa vaiheessa
negantiivinen reagointi stressaaviin tilanteisiin on voinut ilmeta
psykososiaalisina ongelmina toissa ja ihnmissuhteissa. (Gonzalez-Valero ym.
2019, 1-3.)

Vuosittain noin 30 % kolmannen asteen opiskelijoista ilmoitti kokevansa
kohtalaista tai vaikeaa stressia. (Bayram, Bilgel, 2008, 668-671.) Korkea
stressitaso vaikutti opiskelijoiden terveyteen ja monet vaikeaa stressia kokevat
opiskelijat olivat uupumisriskissa. Uupumista kuvattiin psykologisena reaktiona

krooniseen stressiin. (Ezemwaiji, ym. 2019, 1-2.)

Gabriel Gonzalez-Valero ja Félix Zurita-Ortega (2019.) tutkivat systemaattisella
katsauksella ja meta-analyysilla meditaation ja kognitiivisen
kayttaytymisterapian vaikutusta stressin, masennuksen ja ahdistuneisuuden
hoitamisessa. Stressin hoitamista kasittelevia tutkimuksia oli 20 kappaletta.
Tutkimuksessa oli mukana toisen asteen opiskelijoille seka
korkeakouluopiskelijoille tehtyja interventioita. Heidan tutkimuksensa osoitti
interventioilla olevan stressin hoitamiseen vahvempi vaikutus toisen asteen
opiskelijoilla kuin yliopisto opiskelijoilla. Tutkimus osoitti mindfulness harjoittelun
vahvan vaikutuksen stressinhallintaan verrattuna kehoterapiaan eli yoga — tai-

chi harjoitteluun tai kognitiiviseen kayttaytymisterapia menetelmiin.

Breedvelt, Amanvermez ja Harrer (2019.) havaitsivat meta-analyysissaan
samanlaisia vaikutuksia kuin Gabriel Gonzalez-Valero ja Félix Zurita-Ortega
(2019.). He tutkivat myos yoga-, mindfullness- ja meditaatiointerventioiden
vaikutusta stressiin, ahdistuneisuuteen ja masentuneisuuteen. Heidan
tutkimuksensa osoitti mindfulness harjoittelulla olevan vahvempi vaikutus
stressin laskemiseen kuin yoga- ja meditaatiointerventioilla. Kaikilla
interventioilla oli stressia laskeva vaikutus. Monien tutkimusten laatu oli heikkoa
ja tutkimuksilla oli korkea tai epaselva mahdollisuus puolueellisuuteen.
Opiskelijoilla stressi ja masennus johti mielialan emotionaalisen vasteen
heikkenemiseen paivittaisissa toiminnoissa. Lisaksi depressiiviselle tilalle oli

ominaista eldaman pohtiminen epdonnistumisena ja merkityksettomana.
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Kokemukset artyneisyydesta, jannityksesta ja energian puutteesta olivat yleisia.
(Gonzalez-Valero ym. 2019, 1-3.)

Vertailtaessa intervention pituuksien vaikutuksia stressiin oli lyhyilla interventiolla
(0-5 viikkoa) pienin laskeva vaikutus ja pitkan intervention (yli 9 viikkoa) laskeva
vaikutus oli vain vahan suurempi. Keskipitkilla interventioilla (5-8 viikkoa) oli
suurin laskeva vaikutus. Keskipitkia interventioita oli molemmissa tutkimuksissa
suurin maara, mika lisaa niista saatujen tulosten analyysin laatua. Intervention
pituuden vaikutus ahdistuneisuuteen osoitti samanlaisia tuloksia, eli viidesta
kahdeksaan viikkoon pituisilla interventioilla oli suurin laskeva vaikutus

ahdistuneisuuteen. (Gonzalez-Valero ym. 2019, 13.)

2.4 Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminta stressin

yhteydessa

Sympaattinen hermosto on toinen autonomisen hermoston kahdesta paaosasta.
Kuten parasympaattinen, myods sympaattinen hermosto on autonominen eli
tahdosta riippumaton. Sympaattinen hermosto yhdessa parasympaattisen
hermoston kanssa saatelee elimiston vireystilaa. Sympaattinen hermosto
aktivoituu fyysisessa rasituksessa ja stressireaktion aiheuttavissa tilanteissa
(Niesttedt 2014. 538-542. Bjalie, Haug, Sand ja Sjaastad 2016, 135-140.
McEwen 1998, 370-371) eli tilanteissa, jotka elimistd kokee uhkaaviksi (McEwen
1998, 370-371).

Reagointi ei ole riippuvaista sen aiheuttajasta: se voi olla ulkoiseen tai
mielensisaiseen tilanteeseen liittyvaa. Uhka voi myds olla realistinen tai henkilon
omaa kuvitelmaa. (Martin 2017, 23). Naita tilanteita voivat olla vaarallinen tai
uhkaava ymparistd, epamiellyttava tilanne, julkisesti puhuminen tai jokin muu
hermostuttava tilanne (McEwen 1998, 376). Keho ja aistit reagoivat akuuttiin
stressiin seka arsykkeisiin, joita hermosto ottaa vastaa ja valittaa naista tiedon
aivoille. (McEwen, 1998, 368, 372-373). Uhkatilanteessa elimistotmme reagoi
edelleen oletuksella, ettd vaarassa ollessa tarvitaan fyysistd ponnistelua tai

jahmettymista. Taistele tai pakene -reaktio mahdollistuu, kun sympaattinen
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hermosto valmistaa elimiston lisdantyneeseen aineenvaihduntaan seka
lihasty6hon. (Martin 2017, 23).

Kehossa sympaattisen hermoston vaikutus nakyy muutoksina tarkkaavaisuuden
tilassa, vireystilassa ja emotionaalisessa tilassa. Sympaattisen hermoston
aktiivisuus vapauttaa kehoon adrenaliinia ja noradrenaliinia seka verenkiertoon
glukoosia ja rasvahappoja (McEwen, 1998, 368. Sandstrom 2010, 178-181.).
Sydamen syke nousee ja keho valmistautuu stressaavaan tilanteeseen.
(McEwen 1998, 368. Niesttedt, 2014. 538-542). Aktiivisuus saa myos
luustolihaksiston ja sydamen verisuonet laajenemaan. Jatkuva pitkittynyt
aktiivisuus on suuri riskitekija sydan- ja verisuonitaudeille ja altistaa naille
sairauksille. (Keltikangas, Jarvinen, 2008, 182-183. Niesttedt, 2014. 538-542)

Parasympaattinen hermosto on toinen autonomisen hermoston osa, jonka
tehtava on rauhoittaa ja palauttaa elimistdo lepotilaan, jolloin se on
aktiivisimmillaan. (Martin 2017, 23. Niesttedt, 2014, 543-544. Sand ym. 2016,
139.). Parasympaattinen hermosto toimii vastaparina sympaattiselle hermostolle,
eli se pyrkii tasapainottamaan kehon elimiston toimintaa sympaattisen hermoston
kanssa. (Sand ym. 2016, 139-140. Niesttedt, 2014. 538-542). Parasympaattinen
hermosto aktivoituu fyysisen rasituksen tai stressireaktiota aiheuttavan tilanteen
loppuessa eli kun keho kokee uhan olevan ohi (Niesttedt, 2014. 538-542.
Sandstrom 2010, 182). Rentoutumisharjoittelu aktivoi myds parasympaattisen
hermoston toimintaa (Kataja 2003, 28). Parasympaattisen hermoston
aktivoitumisen myota hengitys hidastuu, sydamen syke laskee, keuhkoputket
supistuvat, aareisverenkierto paranee hiusverisuonten laajenemisen myoéta ja
ruuansulatus nopeutuu. Sand ym. 2016, 139-140. Martin 2017, 23. Niesttedt,
2014. 543-544.)

2.5 Vireystila

Vireystila kuvaa kehon toimintavalmiutta, valmiustilaa ja kykya kasitella ja
vastaanottaa tietoa. Se on kehon toimintojen fyysinen reaktio, mutta sita
saatelee psyykkiset tekijat, kuten ajatukset ja tunteet. Kehon toimintavalmiutta
saatelevat koetun stressin ja kohtuullisen levon maarat. Mita stressaantuneempi

tai innostuneempi olo, sitéa korkeampi vireystila ja mita rentoutuneempi tai
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vasyneempi olo, sitd matalampi vireystila. (Martin 2017, 21-23. Seppala, 2011,
103, 110). Terveelld ihmisella vireystilan taso vaihtelee valppaan valvetilan ja

syvan unen valilld (Kuikka, Pulliainen & Hanninen 2001, 191)

Keskushermoston ja autonomisen hermoston seka lihaksiston toiminta
vaikuttavat etenkin vireystilan vaihteluun. (Harma ja Sallinen 2004, 18. Martin
2017, 21-23.) Vireystilan ollessa neutraali, kehon autonomisen hermoston
sympaattisen ja parasympaattisen osan toiminnat ovat tasapainossa keskenaan.
Toimintaan ja kokemuksiin vaikuttaa suurelta osin suhtautumistapa.
Vireytyminen eli vireystilan saataminen vaaditulle tasolle tuntuu mukavalta, jos
toimia vaativa koitos herattaa uteliaisuutta ja innostaa tekijaa. (Martin 2017, 21-
23)

Koska vireystila johtuu aina yksilon omista ajatuksista, tunteista ja
kokemuksista, on se myds taysin yksilollista. (Seppala, 2011, 103. Perkins, D. &
Wilson, G. 2001, 239-259.) Optimaalinen vireystila on ali- ja ylivireystilan valissa
eli sietoikkunassa. Sietoikkunassa tiedon vastaanottaminen ja asioiden kasittely
on helpointa. Leveammalla sietoikkunalla vaikeiden asioiden kasittely ja

arsykkeiden sietaminen on helpompaa. (Piiroinen, 2020, 89).

Hengitys on erinomainen apuvaline vireystilan saatelyyn. Hengityksen
tasapainotuksesta hyotyvat esimerkiksi stressaantuneet, ahdistushairidiset ja
keskittymisen seka tarkkaavaisuuden vaikeuksista karsivat.
Hengitysharjoituksilla voidaan hoitaa myos alivireyden oireita. (Martin, Seppa &
Nissinen 2017. 17) Liikunnallisella aktiivisuudella kuten kavelemiselld voidaan
my0s saadellad vireystilaa. Aktiivinen liilkunta nostaa vireystilaa matalasta
(Kukkonen — Harjula & Harma. Piiroinen, 2020, 89.) ja saanndllisella
kuormittavalla liikunnalla pystytaan laskemaan stressikuormitusta, joka laskee
sympaattisen hermoston aktiivisuutta. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 121)
Vireystilan saatelyssa vireystilan tunnistaminen ja tiedostaminen itsessaan on
tarkeaa, jotta sen saately mahdollistuu. (Katajisto 2020, 61-62. Martin 2017, 26.
Piiroinen, 2020, 89).
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2.5.1 Alivireystila

Termia alivireystila kaytetaan kuvaamaan voimakasta matalaa vireystilaa.
Alivireystila on vastakohta stressitilalle ja sen seurauksena on matala kehollinen
valmiustila. (Ogden, Minton & Pain, 27-29. Seppala, 2011, 103). Silloin
hermosto ja keho kokee, etta ei ole olemassa valitonta uhkaa tai, etta
pakeneminen on tilanteen vaarallisuuden vuoksi mahdotonta. (Ogden, ym.
2009, 27-29.) Alivireystilan oireita on muun muassa mielialan lasku, uupumus,
voimavarojen puutos seka vasymys. (Martin, Seppa & Nissinen 2017, 17.)
Muita tyypillisia oireita ovat alentunut tietoisuuden taso, nykyhetken yhteydesta
etaantyminen ja naihin liittyvat epanormaalit kayttaytymisoireet, paniikki- ja
ahdistuneisuushairiot seka kehon turtuneisuus. (Katajisto, 2020, 61-62.
Piiroinen, 2020, 89.) Voimakkaassa alivireystilassa asioiden kasitteleminen ja

vastaanottaminen on haastavaa. (Piiroinen, 2020, 89)

2.5.2 Ylivireystila

Korkeasta vireystilasta kaytetaan myds termia ylivireystila. Ylivireystila johtuu
korkeasta stressireaktiosta (Piiroinen, 2020, 89). Reaktio johtuu sympaattisen
hermoston aktiivisuudesta, jolloin kokemus vaarasta on niin korkea, etta
informaation vastaanottaminen ja kasittely on haastavaa. (Piiroinen, 2020, 89).
Ylivireystila nakyy kehossa hikoiluna, kdsien vapinana, punastumisena, aanen
varisemisena, huimauksena, ankyttamisena, palan tunteena kurkussa tai suun
kuivumisena. Kohonnut vireystila voi iimeta myos vatsaoireina kuten
pahoinvointina, ripulina tai kohonneena virtsaamisen tarpeena. (Martin 2017,
26.) Muita ylivireyden oireita on muun muassa nukahtamisvaikeudet,
rauhoittumisen vaikeus ja suuri reaktiivisuus arsykkeisiin (Katajisto, 2020, 61-62
Ogden 2009, 27-29). Oireiden tunnistamisen ja tiedostamisen taidon myéta
vireystilan tarkkailu ja saately mahdollistuu (Katajisto 2020, 61-62. Martin 2017,
26. Piiroinen, 2020, 89).

Vireystilaa pitaa koholla suuri arsykkeiden maara, kuten tekniset laitteet,
keinotekoiset danet ja tiukkaan aikatauluun sidottu tyon tai opiskelun tahti. Kun

hermosto on liian pitkaan virittyneessa tilassa, alkaa esiintya henkista ja fyysista
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hyvinvointia horjuttavia oireita. (Kataja 2003, 22-24) Hengittamisen tietoisella
saatelylla pystytaan laskemaan ylivireystilaa. Hengittaminen rauhallisesti ja
syvaan aktivoi parasympaattista hermostoa, joka laskee vireystilaa kohti
sietoikkunaa. (Piiroinen, 2020, 89)

2.6 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuudella tarkoitetaan huolestunutta tai pelokasta tunteiden tilaa,
mihin liittyy osin tiedostamaton tai tietoinen huoli jostakin tulevaisuuteen tai
nykyiseen hetkeen liittyvasta tapahtumasta. Ahdistuksen voimakkuus vaihtelee
lievista paivittaisista stressitilanteista seka jannittyneisyydesta paniikinomaisiin
tai jopa jarjenvastaisiin pelkotiloihin. Voimakkaaseen ahdistuksen tunteeseen
liittyy elimellisia oireita, kuten verenpaineen kohoamista, sydamentykytysta,
suun limakalvojen kuivumista, vapinaa, hikoilua, ruokahaluttomuutta,

hengenahdistusta tai huimausta. (Huttunen 2018.)

Pelon ja ahdistuksen tunteen ilmeneminen on terve ominaisuus, jonka avulla
elimistd varoittaa uhkaavista vaaratilanteista. Inmisen toiminta- tai
vuorovaikutuskyvyn heikentyessa ahdistuksen oireista voi ahdistuneisuus olla

my0s psykiatrisen sairauden oire. (Huttunen 2018.)

Syyt ahdistuneisuuteen ovat olleet hyvin yksildllisia ja yksildiden kokemus
ahdistuksesta vaihteli. Ahdistuneisuuden tunnetta koettiin joko yhdesta tai
useammasta asiasta. Esimerkiksi yksilo on voinut katsella televisiota tai kayttaa
sosiaalista mediaa rentoutuakseen, mutta huomasi kehonsa seka

mielensa olevan jannittynyt ja koki turhautuneisuuden tunnetta naiden
toimintojen aikana. Tama turhautuneisuus johti mahdollisesti ahdistuksen
tunteeseen, kun haluttua rentoutumisen tunnetta ei saavutettu. (Luberto ym.
2020, 1-2.)

Ahdistuneisuutta tutkittiin 26 tutkimuksessa, jossa oli mukana 2602 oppilasta.
Valittujen tutkimusten valilla oli todettu korkea heterogeenisyys. Ahdistuksen
hoitamisessa parhaat laskevat vaikutukset oli saatu mindfulness harjoitelulla,

kun taas kognitiiviset kayttaytymismenetelmat antoivat vain vahaisia
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vaikutuksia. Kehoterapeuttisella harjoittelulla eli yoga tai-chi:lla oli myos
kohtalainen vaikutus. Toisen asteen opiskelijoilla interventioiden laskeva
vaikutus ahdistuneisuuteen oli ollut vahainen, kun taas korkeakouluopiskelijoilla

vaikutus oli keskitasoista. (Gonzalez-Valero ym. 2019, 3-12)

Breedvelt, Amanvermez ja Harrer havaitsivat meta-analyysissaan samanlaisia
vaikutuksia ahdistuneisuuteen kuin Gabriel Gonzalez-Valero ja Félix Zurita-
Ortega (2019). Meta-analyysin tutkimuksista 15 sisalsi tuloksia
ahdistuneisuudesta. Mindfulness harjoittelulla oli suurin alentava vaikutus

ahdistuneisuuteen, mutta myos yogalla ja meditaatiolla oli alentava vaikutus.

2.6.1 Ahdistus lukioikaisilla nuorilla

Gonzalez-Valeron ym. meta-analyysissa nuorten ja lasten ahdistuneisuus
ilmentyi liiallisena pelkoreaktiona tapahtumiin, joita ei aina voitu tunnistaa tai
jotka ovat voineet johtua sopimattomista tilanteista. Ahdistuneisuushairio on
voinut alkaa jo lapsuudessa, kun yksilGilla ei ollut kognitiivista kypsyytta
reagoida erilaisiin stressaaviin tilanteisiin. Kognitiivisen epaluottamuksen
kasvaessa lapsilla iimentyi epamiellyttavia tunteita ja fysiologisia muutoksia.
Henkinen kyky ennakoida ja reagoida stressaaviin tilanteisiin kehittyi lasten

kasvaessa ja koulutuksen edetessa.

Mielenterveysongelmien esiintyvyys opiskelijoilla on ollut nykyaikainen haaste
koulutusalalla. Korkeat akateemiset vaatimukset ja oppimisvaikeudet lisasivat
mielenterveysongelmien mahdollista ilmaantuvuutta. Yliopistovuodet olivat
masennustilanteen huippuikajaksoja erityisesti ensimmaisten vuosien aikana.
Yliopisto-opintojen alku voi olla avainasemassa masennuksen seka muiden
mielenterveyshairididen ehkaisyssa ja hoidossa. Mielenterveyden hairiot voivat
johtaa koulutuksellisesti, taloudellisesti seka sosiaalisesti kielteisiin tuloksiin
mukaan lukien korkeaan riskiin vetaytya yliopistosta ennen tutkintoon

valmistumista. (Cuijpers ym. 2016, 1-2.)

Opiskelijoiden ahdistuneisuuden laukaisevat tekijat olivat yhteydessa biologisiin

ja kognitiivisiin tekijoihin, hengitysvasteeseen, oppimisprosessiin ja
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akateemiseen stressiin. Opiskelijoiden ahdistus ja masennus ei ollut osa
kasvatuspsykopatologian kokonaisuutta. Aihe on otettu viimeisen
vuosikymmenen aikana huomioon paaasiassa siksi, etta tapausten maara on
ollut kasvussa 2000- luvun alusta alkaen. Tietoisuus opiskelijoiden
ahdistuneisuuden olemassaolosta on noussut puheenaiheeksi ja se
ymmarretaan tarkeaksi psykofyysiseksi hairidksi, joka sisaltda psykopatologiset

piirteet ja keholliset muutokset. (Gonzalez-Valero ym. 2019, 1-3.)
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3 LUKIOIKAISEN NUOREN LIIKUNTA JA PALAUTUMINEN

3.1 Liikunta

Liikkunta edistdaa psyykkista hyvinvointia vaikuttamalla keskushermoston
valittajaaineiden  pitoisuuksien muutoksiin.  Kun pitoisuudet muuttuvat,
altistuminen depressiolle ja ahdistukselle vahenee ja stressinsietokyky lisaantyy.
Lisdantynyt stressinsietokyky vaikuttaa my0s parempaan unen maaraan ja
laatuun. Liikunnan positiiviset vaikutukset tulevat esille likunnan saannéllisyyden
myota. Nuorten kohdalla liikuntaharrastuksen on todettu vaikuttavan positiivisesti
koulumenestykseen seka yhdistyvan aktiiviseen sosiaaliseen elamaan. Liikunta
lisda fyysista itsetuntemusta seka kehittaa pitkajanteisyytta. Edella mainittujen
lisaksi liikunta kohentaa mielialaa, teravoittaa ajatuksia ja parantaa unen laatua.
(Kauranen 2017, 527-528. UKK 2019)

3.1.1 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella tarkoitetaan liiketta, jonka nivelet ja janteet pystyvat suorittamaan.
(Ahtiainen 2007, 181) Liikkuvuudella on yleisesti nelja muotoa: dynaaminen,
aktiivinen, passiivinen ja staattinen liikkkuvuus. Liikkuvuudella voidaan myos
kuvata kehon kykya muovautua, muokkautua ja joustaa kuormituksen aikana.
(Puranen & Kettukangas 2019, 30.)

Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan naiden asioiden aktiivista harjoittelua, jonka
tarkoituksena on parantaa liikelaajuutta ja verenkiertoa seka vahentaa staattisen
asennon aiheuttamaa kankeutta. Dynaaminen eli toiminnallinen liikkuvuus on
likkuvuusharijoitteista keskeisimmassa roolissa. Dynaamista
likkuvuusharjoittelua voidaan kayttaa alku- ja loppuverryttelyssa, mutta myos
esimerkiksi tyon tauottamisessa istumisen vahentamiseksi ja liikkeen
lisdamiseksi. Dynaamisessa liikkkuvuusharjoittelussa pyritdan aktivoimaan koko
kehoa dynaamisen liikkeen kautta. Talloin erilaiset lihastyotavat samanaikaisesti
lammittavat lihaksia venytyksia tehdessa. Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu
kehittdd myds proprioseptiikkaa eli kehonosien asentojen ja liikkeen aistimista

ilman nakoaistin apua. (Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2013, 40-41)
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Lukioikaiselle nuorelle liikkuvuusharjoittelu on hyodyllista opiskelusta aiheutuvan
runsaan istumisen takia. Saanndlliselld liikkuvuusharjoittelulla opiskelija voi

valttaa pitkakestoisesta istumisesta aiheutuvia kiputiloja.

3.1.2 Kehonhuolto

Kehonhuollolla tarkoitetaan vammaojen ehkaisyyn, suorituskyvyn parantamiseen
ja palautumisen tehostamiseen tehtavia toimenpiteita. (Kantaneva 2009, 161).
Erityisesti palautumisen nakdkulmasta on hyodyllista tehda loppuverryttely
harjoituksen jalkeen, silla se auttaa kehoa palautumaan rasituksesta.
Loppuverryttelylla edistetaan kuona-aineiden poistumista ja rauhoitetaan kehon
sympaattisen hermoston toimintaa, jolloin parasympaattinen hermosto paasee
aktivoitumaan. Autonomisen hermoston tilan palautuessa neutraaliksi
rentoutuminen mahdollistuu loppuverryttelyn myéta. (Saari, Lumio, Asmussen,
Montag 2013, 31-34). Loppuverryttely voi esimerkiksi sisaltda matalasykkeista
suorittamista seka dynaamisia liikkuvuusharjoitteita tai olla paikallaan
suoritettava jannitys-rentoutus-menetelman harjoite, jossa huomioidaan myos

hengitysrytmin rauhallisuutta.

3.2 Palautuminen

Palautuminen on tila, jossa elimistd pyrkii toipumaan rasituksesta ja
palauttamaan niin fyysiset, kuin psyykkiset voimavarat ennalleen. Palautumisen
onnistuminen on yksi edellytyksista toimintakyvyn seka psyykkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin yllapitamiselle (Hanna 2014, 91-97). Palautuminen on prosessi,
jonka tarkoituksena on palauttaa elimiston tila kuormitusta edeltavalle tasolle ja
kulutettujen voimavarojen taydentyminen. Palautumisen osana ovat uni, terveytta
edistdva ravinto seka liikunta. (Hanna 2014, 91-125. Martin ym. 2014, 44.
Tyoterveyslaitos 2020)

3.2.1 Uni

Uni muodostuu useasta eri osasta. Rechtschaffenin ja Kalesin uniluokitusta on

kaytetty yleisesti maarittelemaan unen eri vaiheita. Taman mukaan uni jaetaan
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REM-uneen seka neljaan eri Non-REM (NREM) unen vaiheeseen. Non-REM
unen vaiheet ovat S1-, S2-, S3- ja S4-uni. Ensimmaisena nukahtaessa
vaivutaan kevyeen ja pinnalliseen S1-uneen, jossa unet ovat lyhyita katkelmia
kestaen sekunneista muutamiin minuutteihin. Seuraavana tapahtuu vaipuminen
n. 20 minuuttia kestavaan S2-uneen, jonka aikana lihakset rentoutuvat ja
nahdyt unet ovat heikkoja. Kevyen unen jalkeen tapahtuu siityminen syvaan
uneen, joka kasittaa S3- ja S4-univaiheet. S3-uni on kestoltaan n. 10 minuuttia
ja sen aikana verenpaine, kehon lamp0é ja sydamen syke laskevat. S4-univaihe
kestaa n. 55 minuuttia ja sen aikana verenpaine alenee entisestaan, syke on
rauhallinen ja hengitys tasaista. Talloin ihminen ei liiku juuri ollenkaan ja hanta
on vaikea saada hereille. (Harma ja Sallinen 2004, 26-30. Partinen & Huovinen
2007, 35-37.)

Palauttavat toiminnot alkavat jo kevyen unen aikana, mutta suurin osa
fyysisesta palautumisesta seka elpymisesta tapahtuu syvassa unessa.
(Jansson 2019) Non-Rem unen aikana aivokuoren toiminta hiljenee,
parasympaattinen hermosto aktivoituu ja sympaattisen hermoston aktivaatio
pienenee. Unen siirtyessa REM-vaiheeseen (rapid eye movement), kehossa
tapahtuu painvastaisia reaktioita. Talloin aivokuori aktivoituu, verenpaine,
ruumiinlampo ja syke vaihtelevat seka autonominen hermosto sammuu.
(Partinen & Huovinen 2007, 35-37.)

3.2.2 Univaje

Unen aikana elimisto lepaa ja palautuu puhdistamalla aivoja kuona-aineista.
Talldin aivojen energiavarastot tdydentyvat. Unen aikana tapahtuu uusien
asioiden oppimista ja hermoyhteyksien vahvistumista. (Jansson 2019, Partinen
& Huovinen 2007, 18-19.) Univajeella on haitallisia vaikutuksia seka aivojen
ettd muun elimiston toimintaan. (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008, 696-698.)
Tallaisia haittoja ovat vasymys, keskittymis- ja muistivaikeudet, artymys seka
tarkkaavaisuuden heikentyminen. Univajeen yleisia vaikutuksia ovat
verenpaineen, verensokerin ja painon nousu. Lyhentynyt uniaika heikentaa
muistia, keskittymiskykya, oppimista seka vaikuttaa negatiivisesti mielialaan,

stressinsietokykyyn ja aineenvaihduntaan. (Jansson 2019.) Univajeen on
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todettu lisaavan sepelvaltimotaudin, infektiosairauksien seka metabolisten
sairauksien riskia. (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008, 696-697.) Unta
heikentavia tekijoita ovat epasaannollisyys, Kiire, stressi, kofeiini, mydhainen tai
aikainen rasittava liilkunta, nikotiinituotteet (yllapitavat sympaattisen hermoston
toimintaa ja vahentavat syvaa unta), alkoholi (estaa REM-unta ja vaikuttaa
mielialaan), kivut ja henkilsta riippuen elektroniset laitteet seka unen

merkityksen aliarviointi. (Jansson 2019)

3.2.3 Lukioikaisen nuoren unen erityispiirteita

THL:n vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan lukion ensimmaisen ja toisen
vuoden opiskelijoista 42,4 % nukkuu arkena alle kahdeksan tuntia (THL 2020).
Lukiossa samoilla luokka-asteilla nukahtamisvaikeuksia oli pojilla reilulla 20 % ja
tytéilld vajaalla 40 %. (Jansson 2019). Uni-valverytmi siirtyy nuorella
myoOhaisempaan vaiheeseen ja kyky vastustaa unipainetta lisdantyy (Jansson
2019). Nuoruuden aikana tapahtuu unirytmin viivastymista n. 1-3 tunnilla.
Unirytmin viivastymisen ajatellaan johtuvan seka biologisista syista etta
ymparistosyista (Paavonen & Urrila 2016, 406-407). Murrosikainen nuori pystyy
valvomaan pidempaan unipaineen pienenemisen myota. Uni ei myoskaan paase
yhta nopeasti syvaan vaiheeseen kuin muilla. Taman takia nuoren sisainen kello
hairiintyy. (Partonen 2017.)

Unen riittdva kokonaismaara ja saanndllinen vuorokausirytmi varmistavat
tarvittavan maaran univaiheita seka hyvan unen rakenteen. Oikein ajoitettu ja
riittdva uni tukee oppimista, keskittymista, muistia ja tunteiden hallintaa. Stressi
ja kuormitus vaikeuttavat nukahtamista, mistd seuraa aivojen vireystilan
kohoamista. Tama johtaa yolliseen herailyyn eika syvaa unta tule tarpeeksi. Unen
tarve on yksil6llista: aikuisella 7-9 ja murrosikaisella jopa yli 9 tuntia (Jansson
2019). Unen tarpeessa esiintyy yksilOllisia eroja, mutta yleisesti ottaen unen tarve
alkaa 16 ikavuoden jalkeen vastata maaraltaan aikuisen unen tarvetta (Partonen
2014, 21).

Unen saannin vaikeus ja herkkaunisuus voivat olla esteena nuoren toimintakykya

edesauttavaan unen maaraan ja laatuun. Aivot eivat asetu taysin syvaan uneen
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ja lepotilaan, koska herkkauninen reagoi normaalia herkemmin elamantilanteiden
seka nukkumisolosuhteiden muutoksiin. Tassa tapauksessa on tarkeaa vaalia
unen laatua karsimalla kuormitus- ja hairiotekijoita seka edistaa saanndllisia ja
terveitd  elintapoja  (Jansson  2019). Saanndlliset  herdaamis- ja
nukkumaanmenoajat auttavat hyvan unen saavuttamisessa (Isomaki & Uusitalo
2017, 52). Tata edesauttaa myds saanndllinen liikunta ja syéminen, stressin
hallinta seka rentoutumisen opettelu ja iltojen rauhoittaminen. Myos valaistuksen
himmentaminen, kylpeminen sekd saanndlliset palautumishetket auttavat

paremman unenlaadun saavuttamiseen (Jansson 2019).

3.3 Rentoutuminen

Rentoutumisen fysiologiset perusteet tapahtuvat elimistossa solutasolla. Viesti
voi siirtya kehossa hermosyiden valityksella, jolloin kyse on neuraalisesta eli
hermostollisesta saatelysta. Toinen saatelytapa on humoraalinen eli
ainevalitteinen saately, jossa kehon viestiaineet eli hormonit kulkevat
verenkierron valityksella. Ymparistosta tulevat arsykkeet kulkevat signaaleina
hermosoluja pitkin. Hermosolujen littymakohta eli synapsi vapauttaa
aktivoituessaan valittajaainetta, jonka myota aktivoituu seuraava hermoimpulssi.
Valittajaaineen purkautumisen myota vaihtoehtona on joko kiihottava tai
ehkaiseva viesti vastaanottavaan hermosoluun. Aivoissa hermosolujen
aktiivisuus on suuremmalta osin estavaa, mika on rentoutumisen suhteen
tarkeaa. Aivojen valittajaaineista suurin osa on peptideja eli aminohappoketjuja.
Peptideihin kuuluvat mm. Kkortisoli eli stressihormoni seka endorfiini eli
mielihyvadhormoni. Kortisoli saa elimistossa aikaan stressia ja endorfiini aktivoi
mielihyvaa ja iloa. Endorfiinilla on myds kipua lievittava vaikutus. Liikunta saa
aikaan endorfiinitasojen nousua herkistamalla kehon valittdjaaineet reagoimaan
pieneenkin arsykkeeseen. Talloin aktivoituvat ne alueet, joissa tapahtuu
mielihyvan saatelya. Rentoutumisen vaikutukset mielihyvaa tuottaviin
valittdjaaineisiin  ovat samanlaisia. (Kataja 2003, 14-16) Rentoutumisen
vaikutuksesta hormonien tuotanto ja aktivoituminen lisaantyy, jonka kautta ne
vaikuttavat ihmisen kokemuksiin. Rentoutumisella voidaan esimerkiksi lisata
hartianseudun tai muun halutun kehon osan aineenvaihduntaa, jonka mydéta

lihastonus alenee, kun lihaksen aineenvaihdunta paranee. (Kataja 2003,17-18.)
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3.3.1 Rentoutumisharjoittelu

Tietoinen rentoutuminen keskittymalla mielen ja kehon valiseen kayttaytymiseen
seka naiden kahden vuorovaikutukseen edesauttoi terveytta. Yksildiden oman
rentoutumisen parempi hallinta edisti yleista terveydentilaa seka mielenterveytta.
(Forbes, Fichera, Rogers & Sutton, 2017, 67-69.) Rentoutumisharjoittelun myota
yksilon kokemat vaikutukset terveyteen olivat saattaneet kohentua stressin,

ahdistuksen, masennuksen ja kivun tunteiden osalta. (Luberto ym. 2020, 6-8.)

Rentoutumisharjoittelun myota autonomisen hermoston tila tasapainottuu, jolloin
sympaattisen hermoston ylivilkkas toiminta vaimenee ja parasympaattisen
hermoston toiminta aktivoituu. Rentoutumisen seurauksena huomattavia
muutoksia ovat verenpaineen, sydamen lyontitiheyden ja hengitystiheyden
alenimen. Aineenvaihdunta hidastuu, liikesujuvuus paranee ja palautuminen
alkaa nopeutua. Nuorille erityista hyotya tuovat rentoutumisen myota parantunut
keskittymiskyky sekd kyky koota voimavaroja ennen tehtavan suorittamista.
Myds oman toiminnan kontrollointi, itsetuntemus ja voimavarat lisaantyvat
samalla, kun kuluttavat jannitystilat vaimentuvat. (Kataja 2003, 28) Muita usein
koettuja hyotyja rentoutumisharjoittelulla on nukahtamisen helpottuminen,
lihasten rentouttamisen oppiminen, kivun sietokyky, stressin hallinta ja

vahvistunut jaksamisen tunne. (Terveyskyla 2020.)

Rentoutumista edistavia harjoitteita ovat muun muassa hengitys- ja
mielikuvaharjoitteet. Aktiivista rentoutumista ovat esimerkiksi liikunta, jannitys-
rentoutus-menetelmat ja venytykset. Rentoutumista voidaan hakea myds
suggestion eli ns. suostuttelun kautta. Esimerkki suggestiosta on ihmisen
sisdinen puhe. (Kataja 2003, 7-8, 87) Rentoutumisharjoitteita on myo6s voitu
yhdistaa paivittaisiin toimintoihin. Rentoutumisharjoitteena pidettiin mita tahansa
toimintaa, jonka aikana parasympaattinen hermosto rauhoitti kehoa ja yksilda.
Nama paivittaiset toiminnot vaihtelivat yksildiden valilla, esimerkkeina
puutarhanhoito, ruoanlaitto, siivous tai lukeminen. (Luberto ym. 2020, 3-4.)
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Typistetysti sanottuna rentoutuminen ja sen harjoittelu ovat tajunnan tilojen
vaihtelua. Rentoutuminen on henkilokohtainen henkinen kokemus, johon voidaan
yhdistdd myods fyysinen rasitus. Kun ihminen rentoutuu, tajunnan tila muuttuu.
Aivojen vireystaso laskee alemmalle tasolle, jolloin alyllinen tulkinta jaa taka-
alalle ja aivojen jarjestelmat tulkitsevat kokemusta tunteiden pohjalta.
Olosuhteiden ollessa kunnossa, tama tila valittyy aiemmin kasitellyn autonomisen
hermoston, aareishermoston ja muiden mekanismien kautta koko ihmiseen.
Mikali kehon jannitys on ollut pitkakestoista, ihminen ei valttamatta osaa
rentouttaa lihaksistoaan. Talloin kehon jannittyneisyyden tilaa voi olla myods
vaikea tiedostaa. (Kataja 2003, 22-24)



4 OPINNAYTEYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydn tavoitteena on koota ja jasentaa tietoa lukioidisten nuorten
stressista ja stressitekijoista. Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda
rentoutumiskurssi lukioikaisille nuorille seka luoda kurssisuunnitelma, joka
voidaan ottaa kayttédn myds Suomen muissa kouluissa. Opinnaytetydn
tarkoituksena on tutkia rentoutumiskurssin vaikutusta lukioikaisten nuorten

stressiin.

Opinnaytetydbmme etenemista ohjaavia kysymyksia ovat:

Mita vaikuttavia tekijoita on stressiin?

Millaisia tekijoita on vaikuttamassa lukioikaisten nuorten stressitilaan?
Millaisia keinoja on nuorten stressin ja kuormitustason hallintaan?
Miten lukiolaisten itsesaately vaikuttaa koettuun stressin maaraan?
Miten kehollinen harjoittelu vaikuttaa nuorten kokemaan stressiin ja

kuormitukseen?

26
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen  opinnaytetydon  tavoitteena  on  tuottaa  esimerkiksi
perehdyttamisopas, esite tai tapahtuma. Toiminnallinen opinnaytetyd pohjautuu
teoriaan ja sen tulee nakya opinnaytetyossa. Toiminnallinen opinnaytetyo
yhdistaa toisiinsa kaytannon toteutuksen ja raportoinnin. (Salonen 2013, 25.
Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 65, 79-83.)

Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu kahdesta osuudesta: toiminnallisesta
osuudesta eli tuotoksesta seka kirjallisesta osuudesta eli raportista. Raportissa
tulevat esille kaikki opinnaytetydn vaiheet ja ne tulee olla kuvattu raportissa
perusteellisesti. Raportissa on kuvattu tuotosta ja sen toteutusta seka sita
edeltavia vaiheita, kuten ideointia, suunnittelua ja tiedonkeruuta. Myos
mahdollisten tutkimustulosten analysoinnista ja raportoinnista tulee kertoa
perusteellisesti. Raportissa esitellaan myds reflektiota omaan tuotokseen ja sen
onnistumiseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 65, 79-83)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa hyodynnettyjen lahteiden luotettavuus on
tarkeda. Oleellista on lahteiden laatu ja niiden hyva soveltuvuus omaan
tutkimusaiheeseen, joten lahteita on analysoitava niita luettaessa. Muita tarkeita
asioita ovat tietolahteen tunnettavuus ja lahteen ika. (Vilkka & Airaksinen 2003,
56-58, 62-63, 72 & 76)

5.2 Tyodelamakumppanuus ja yhteistyon kuvaus

Alkuperainen idea opinnaytetydn vyhteistyosta alkoi vuonna 2018, kun
Tampereen  ammattikorkeakoulun  fysioterapeuttiopiskelijoista  koostunut
projektiryhma toteutti kyselytutkimuksen, joka koski Ilukiolaisten tuki- ja
likuntaelinvaivoja seka niiden yhteytta passiivisesti vietettyyn aikaan.
YhteistyOorganisaatio tarjosi 8.10.2019 mahdollisuutta kurssikokonaisuuden
jarjestamiselle. Tarjottu  kurssikokonaisuus rentoutumiskurssina vastasi

opinnaytetydn tavoitteita ja kurssin suunnittelu aloitettiin.
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Kurssin aloituspaivamaaraksi maaraytyi 27.11.2019. Kurssille osallistui 24
opiskelijaa. Ennen Kkurssin aloitusta opinnaytetydsuunnitelma annettiin
arvioitavaksi, valmisteltiin kurssisuunnitelma seka allekirjoitettiin
opinnaytetyosopimus Tammerkosken lukion kanssa. Opinnaytetyon tekijoiden

valisen keskustelun myo6ta kurssilla paatettiin toteuttaa myos alku- ja loppukysely.

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena tasta kurssista paatettiin tuottaa
kurssisuunnitelma. Kurssisuunnitelma toteutettiin silla ajatuksella, etta kuka
tahansa fysioterapeutti pystyisi sen pohjalta ohjaamaan samankaltaisen kurssin.
Rentoutumiskurssin perustana oli lukioikaisten opiskelijoiden stressin ja
kuormituksen saately, hallinta ja siihen liittyvat lieveilmiot seka vaikuttajat.
Rentoutumiskurssin  suunnitelma luotiin vastaamaan naitd tarpeita ja
yhteistydtaho kokosi kurssin omalle osuudelle elamyksellisia hetkia ja tapahtumia

opiskelijoille.

Opinnaytetyon tydelamakumppani ja yhteistyétaho on toiminut yhteistyossa
opinnaytetyon toteuttajien kanssa yhteisen paamaaran ja tavoitteen
saavuttamiseksi. Toiminta ja yhteistyd on perustunut avoimeen kommunikaatioon
seka tiedonjakoon, jonka keskiossa on suoritettavan kurssin toiminta ja
opiskelijoiden hyvinvointi. Yhteistyd on ollut mutkatonta ja molemminpuolinen
halu auttaa lukioikaisia opiskelijoita on ohjannut yhteisty6ta. Palautekeskustelun

myo6ta arvio yhteistydsta oli molemmin puolin erinomainen.

5.3 Suunnittelu

Kurssisuunnitelman rakentamiseen hyodynnetaan systemaattisesta
tiedonkeruusta saatavaa taustatietoa. Tiedonkeruuta toteutetaan
suunnitteluvaiheen yhteydessa, joka jatkuu osittain toteutusvaiheen kanssa
paallekkain. Kurssisuunnitelman liséksi jokaiselle kurssin tunnille suunnitellaan
tarkempi toteutus seka sisaltd. Tata sisaltdéa hyddynnetaan myds opinnaytetydn

konkreettiseen tuotokseen.

Opinnaytetyon tekijoiden paatoksesta rentoutumiskurssilla tarjotaan opiskelijoille

monipuolisia vaihtoehtoja stressinhallintaan ja rentoutumiseen. Monipuolisilla
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rentoutumiskeinoilla pyritdadn tuomaan erilaisia kokemuksia ja elamyksia, jotta
jokainen opiskelija voisi loytaa itselleen sopivimman tavan stressinhallintaan.
Tunneilla hyodynnetaan psykoedukaatiota ja teoriatietoa eri aihepiireista.
Psykoedukaatiota hyddynnetaan tuntien alussa pienryhmakeskustelun kautta.
Tammerkosken lukiolta tulleen ohjeistuksen myo6ta tunneilla painotetaan

aktiivista toteutusta pelkan teorian opettamisen sijaan.

5.4 Systemaattinen tiedonkeruu

Suunnitelmien kirjoittamisessa hyddynnettiin systemaattista tiedonkeruuta,
jossa kaytettiin Pubmed ja Pedro -tietokantoja. Tiedonkeruuta suoritettiin
suunnitteluvaihneen kanssa samaan aikaan ja siita saatuja tuloksia
hyodynnettiin suunnitelman luomiseen. Kaikki tekijat osallistuivat teoreettisen
taustan keraamiseen. Kirjaston aineistosisaltéa hyoddynnettiin padasiassa
aiheisiin, joista ei l0ytynyt riittavasti tutkimustietoa katsauksen asettamista

kriteereista.

Ennen kurssin toteuttamista suoritettin  systemaattinen tiedonkeruu.
Tiedonkeruulla parannettiin teoriataustaa ja kerattiin tietoa tutkitusti toimivista
menetelmista rentoutumiskurssia varten. Systemaattinen tiedonkeruu toteutettiin
PubMed ja Pedro tietokantoihin. Systemaattinen tiedonkeruu toteutettiin
17.11.2019. Ennen katsauksen toteuttamista tehtiin kartoittavia hakuja erilaisilla
hakusanoilla ja hakusanayhdistelmilla. Naiden tarkoituksena oli kartoittaa kattava
hakulauseke, joiden tuloksena olisi mahdollisimman relevanttia aiheeseen
littyvad materiaalia. Pedro -tietokannassa hyddynnettiin kartoituksessa hyvin

toimineita hakusanoja pareittain ja kolmen hakusanan yhdistelmin.

Pubmed — Tietokantaan hyddynnettiin seuraavaa hakulauseketta.
((((((((((physiotherapy) OR (physical therapy)) AND (method)) OR (intervention))
AND (juvenile))) OR (student)) AND (high school)) OR (Junior High School)) AND
(Stress))



30

Hakulausekkeen lisaksi hakua rajattiin seuraavilla valinnoilla.
- 2000->2019
- Free full text
- Meta-analysis
- RCT

- Systematic review

Haku Pedro -tietokantaan suoritettiin kayttden samoja hakusanoja kuin PubMed
-tietokantaan. Hakusanoja kaytettiin yhdessa hakusanan “stress” kanssa eri

jarjestyksissa. Osumia tuottaneet haku yhdistelmat on kirjattu ylos.

1. Haku
Abstract & Title: stress AND high school
Method: Systematic review
Published since: 2000
Match all search terms (AND)

Haku tuotti kolme (3) osumaa

2. Haku
Abstract & Title: stress AND children AND intervention
Method: Systematic review
Published since: 2000
Match all search terms (AND)

Haku tuotti viisi (5) osumaa

3. Haku
Abstract & Title: stress AND adolescents AND intervention
Method: Systematic review
Published since: 2000
Match all search terms (AND)

Haku tuotti viisi (5) osumaa
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Systemaattisen tiedonkeruun rajaamiseksi hyddynnettin myds sisaanotto- ja
poissulkukriteereja. Kriteereilla rajattiin systemaattista tiedonkeruuta, jotta

tulokset vastaisivat paremmin rentoutumiskurssin aiheisiin.

Taulukko 2. Systemaattisen tiedonkeruun sisaanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Aineisto on luettavissa Aineisto ei ole luettavissa
englanniksi englanniksi
Julkaisuvuosi 2000 tai sen Julkaisuvuosi on ennen vuotta
jalkeen 2000

Tutkittu interventiomenetelma ei
Tutkittu interventiomenetelma on |ole toteuttettavissa

toteutettavissa rentoutumiskurssilla (esimerkiksi
rentoutumiskurssilla puhelin app)

Kohderyhman ika vastaa rajausta | Kohderyhman ika ei vastaa
(14-20 vuotiaat) rajausta

Interventiomenetelma keskittyy Interventio menetelma ei keskity
stressinhallintaan stressinhallintaan

Aineiston tuottamisen taustalla on
Aineiston tuottamisen taustalla ei |voittoa tavoitteleva taho tai

ole voittoa tavoittelevaa tahoa organisaatio
Koko teksti on saatavilla Koko teksti ei ole saatavilla
Kohderyhman valinta on Kohderyhman valinta ei ole

satunnaistettu satunnaistettu




Haun jélkeisten tuloksien maara (n=79)
- Pubmed (n = 66)
- Pedro (n=13)

v

Kaksoiskappaleet tietokantojen valilla (n = 2)

v

Otsikon ja tiivistelman lukemisen jalkeen poistetut (n = 60)

Potetiaalisesti relevantit tutkimukset luettavaksi kokonaan (n = 17)
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Tutkimusten maara, jotka poistettiin koko tekstin arvioimisen jalkeen (n =15)

o Tutkimuksen kohderyhman ika ei vastaa rajausta (n = 8)
> o Kohderyhman valintaa ei ole satunnaistettu (n=1)
o Interventiomenetelma ei ole toteutettavissa (n=5)
o Tutkimus ei keskittynyt stressin interventioon (n=1)

Koko tekstin arvioimisen jalkeen opinnaytety6hon siséllytettyja tutkimuksia (n = 2)

Kuvio 1. Hakupuu systemaattisesta tiedonkeruusta.
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Lopulliset katsaukseen valikoituneet aineistot on kuvattu taulukossa 3.

Taulukossa on kirjattu artikkelin nimi, tekijat, kaytetty tutkimusmetodi ja -aihe,

mahdollisten sisaltyneiden tutkimusten maara seka ohjaava selitys tuloksista.

Taulukko 3. Lopulliset katsaukseen valikoituneet aineistot

Artikkeli

Gonzalez-Valero, G.,
Zurita-Ortega, F.,
Ubago-Jiménex, J.F.,
& Puertas-Molero, P.

Tutkimusmetodi

Tutkimusaihe

Sisaltyneiden
tutkimusten

EE]E]

Tulokset

Harrer, M., Karyotaki,
E., Gilbody, S,
Bockting, C.LH,
Guijpers, P., & Ebert,
D.D. 2019. The Ef-
fects of Mediation,
Yoga, and Mindful-
ness on Depression,
Anxiety, and Stress in
Tertiary Education
Students: A Meta-
Analysis. Frontiers in
Psychiatry

Meta-analyysi

Meditaation,
kehoterapian ja
mindfulnessin
vaikutus
opiskelijoiden
stressiin,
masennukseen ja
ahdistuneisuuteen

24 RCT-tutkimusta

Use of Mediation and Medlfta_l_a’qon, 34 artikkelia, joita o
" : kognitiivisen . o Meditaatiolla,
Cognitive Behavioral e . . hyédynnettiin e
. kayttaytymisterapian : : kognitiivisella
Therapies for the . Sl : vaihtelevasti A . .
Systemaattinen ja mindfulnessin . kayttaytymisterapialla
Treatment of Stress, : : stressin, Y :
. . katsaus ja meta- vaikutus . ja mindfulnessilla
Depression and Anxi- ; N masentuneisuuden Ce s
) analyysi opiskelijoiden . stressia ja
ety in Students. A " ja : ;
: . stressiin, : : ahdistuneisuutta
Systematic  Review : ahdistuneisuuden : . .
X masennukseen ja - alentavia vaikutuksia
and Meta-Analysis. ; ) tutkimisessa
. ahdistuneisuuteen
2019. International
Journal of Environ-
mental Research and
Public Health.
Breedvelt, JJ.F.,
Amanvermez, Y.,

Meditaatiolla,
kehoterapialla ja
mindfulnessilla
stressia ja
ahdistuneisuutta
alentavia vaikutuksia

5.5 Toteutus

5.5.1 Orientaatio ja alkukysely

Ensimmaisella tunnilla kurssille osallistuvat opiskelijat vastaavat alkukyselyyn ja

opiskelijoille ohjataan liikkuvuusharjoitteita. Alkukyselysta saatujen vastausten

perusteella kurssisuunnitelman aiheita muokataan opiskelijoiden tarpeiden

mukaisesti.
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5.5.2 Vireystila ja sen saately

Vireystila ja sen saately tunnilla opiskelijat saavat tietoa siita, mika on vireystila
seka miten tunnistaa ja saadella omaa vireystilaansa. Opiskelijoiden vireystilan
tunnistamiseen hyodynnetdan mindfulness -harjoitteita. Harjoitteiden avulla
opiskelijat havainnoivat omaa hengitysta, sydamen syketta, ihon lampdtilaa ja
kosteutta, iho- ja vatsatuntemuksia, lihasjannityksia seka syljen erityksen

maaraa.

Tunti pitaa sisallaan keskittymista ja tarkkaavaisuutta vaativia vireystilaa nostavia
harjoitteita, kuten silma-kasikoordinaatioharjoituksia. Vireystilaa laskevia
harjoitteita ovat erilaiset hengitysharjoitukset. Harjoitteissa  korostuu

uloshengityksen merkitys parasympaattisen hermoston aktivoimisessa

5.5.3 Rentoutumisharjoitteet

Opiskelijoille  ohjataan erilaisia  rentoutumisharjoituksia. = Monipuolisten
harjoitusten tarkoituksena on I0ytaa jokaiselle opiskelijalle yksilollisesti soveltuva
harjoite tai tapa, jolla voidaan edesauttaa rentoutumisen tunnetta. Tunnin aikana
ohjatut liiketta ja lihasaktivaatiota hyodyntavat harjoitteet ohjataan opiskelijoille
soveltuviksi. Ohjattu oman hengityksen havainnointi voidaan yhdistaa

rentouttavaan musiikkiin.

5.5.4 Kehonhuolto

Kehonhuolto on terveytta edistavaa, vammoja seka kipuja ennaltaehkaisevan
toiminnan ohjausta ja neuvontaa. Tunnilla ohjataan opiskelijoille
likkuvuusharjoituksia, joiden kohteena ovat koulupaivan aikaisesta istumisesta
kuormittuvat lihasryhmat. Taman lisaksi opiskelijoille ohjataan erilaisilla valineilla
tehtavia liikkuvuutta edistavida harjoituksia. Tunti sisaltdd hengitykseen

yhdistettyja passiivisia seka aktiivisia venytyksia.
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5.5.5 Tavat ja rutiinit, liikkumisesta uusi tapa

Opiskelijat hyddyntavat pienryhmakeskustelua tavoista ja niiden merkityksesta.
Opiskelijoille tarjotaan tietoa liikkumisen ja kehonhuollon hyddyista, kun niista
muodostuu opiskelijalle rutiininomainen tapa. Liikkuvuusharjoittelua ohjataan
tunnin aikana dynaamisen liikkuvuuden seka aktiivisen venyttelyn kautta.
Dynaamisessa liikkkuvuusharjoittelussa hyodynnetaan parityoskentelya, jossa
toinen opiskelija ohjaa kadella tai valineella toisen opiskelijan liikkumista,
haastaen liikkuvuuden rajoja. Aktiivisessa venyttelyssa painotetaan niita
lihasryhmia, jotka kuormittuvat istuen vietetyn koulupaivan aikana. Jannitys-

rentoutusharjoitteen myota opiskelijat oppivat tietoisesti rentouttamaan kehoaan.

5.5.6 Liikkuvuusharjoittelu

Kuudes toiminnallinen tunti keskittyy monipuolistamaan liikkuvuusharjoittelua.
Tunnin aikana opiskelijat saavat teoreettista tietoa liikkuvuudesta ja sen
merkityksesta kehon toimintaan. Opiskelijat toteuttavat kaytannon harjoitteet
fysioterapeuttiopiskelijoiden ohjauksessa eri alkuasentoja ja liikemalleja
hyodyntaen. Opiskelijoille ohjataan rentoutumisharjoite, jossa keskitytaan

havainnoimaan oman hengityksen liiketta, kohdistumista, pituutta ja rytmia.

5.5.7 Palautuminen ja lepo

Opiskelijat pohtivat pienryhmissd omaa palautumistaan ja siihen vaikuttavia
tekijoita. Tunnin aikana opiskelijat saavat esimerkkeja tyon tauottamisesta ja
tietoa palautumishetkien merkityksestd Suurempana aihekokonaisuutena
kasitellaan unta ja sen merkitysta palautumiselle. Tunnin aikana opiskelijoille

ohjataan nukahtamista edesauttava mielikuvaharjoitus.
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5.5.8 Liikunta 1

Kahdeksas tunti perustuu liikunnan merkitykseen rentoutumisen nakokulmasta.
Opiskelijat saavat teoriatietoa siita, miten likunta edesauttaa rentoutumisen
tunnetta ja psyykkista hyvinvointia. Tunnin aikana opiskelijoille ohjataan aktivoiva
alkulammittely, joka sisaltda hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointia,
stabiliteettiharjoituksia, dynaamisia liikkuvuusharjoituksia seka maksimaalista
voimantuottoa. HIIT- harjoittelun (high-intensity interval training) keinoja
hyodyntaen fysioterapeuttiopiskelijat ohjaavat korkeatehoisen liikunnallisen
harjoituksen. Tuntiin sisaltyy hengityksen kautta toteutettavaa venyttelya kehon

eri lihastyhmille.

5.5.9 Liikunta 2

Opiskelijat saavat tietoa liikkunnan hyddyista ja fysiologisista vaikutuksista. Tunti
sisaltaa aktiivisen alkulammittelyn lisaksi tekniikkaopastusta ryhmassa tehtavien
likeharjoitusten osalta. Tekniikkaopastuksen jalkeen opiskelijoille ohjattaan
ryhmassa toteutettava liikunnallinen toteutus. Loppuverryttelyna opiskelijoille
ohjataan rauhallisia liikkuvuusharjoitteita, joiden paapainopisteena on

selkarangan ja alaraajojen liikkuvuus.

5.5.10 Opiskelijoiden toivetunti ja loppukysely

Kurssin viimeinen tunti toteutetaan opiskelijoiden toiveiden pohjalta. Tunti
sisdltda kehonhuollon osuuden, jonka teemana on selkdrangan ja alaraajojen
likkuvuus. Vireystilaharjoitteiden osalta opiskelijoille ohjataan vireystilaa nostavia
koordinaatioharjoituksia, joita suoritetaan yksin seka pareittain.
Rentoutumisharjoitteena toimii mielikuvaharjoitus. Opinnaytetydon loppukysely

taytetaan viimeisen tunnin aikana.

5.6 Analysointi

Opinnaytetyossa kaytetty tutkimusaineisto kerattiin opiskelijoiden tayttamilla

kyselylomakkeilla. Kyselyyn osallistuminen oli vapaaehtoista ja lomakkeisiin
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vastattin ensimmaisella ja viimeisella oppitunnilla. Vastaukset kerattiin
nimitietojen kanssa, jotta alku- ja loppukyselyn tuloksia pystyttiin vertailemaan
tietyissa kysymyksissa. Tutkimusaineistosta tuotiin esille rekisteriseloste siihen
osallistuneille henkildille. Rekisteriseloste tuotiin ilmi saatekirjeen yhteydessa
(liite 4). Rekisteriselosteessa tuotiin ilmi rekisterinpitajan yhteystiedot, kasiteltavat
henkilotiedot, mihin tarkoitukseen niita kaytetaan seka tietojen suojaamiseen ja
luovuttamiseen liittyvat kohdat. Opinnaytetyon julkaisun jalkeen kyselylomakkeet
havitetaan. Molempiin kyselyihin vastanneita opiskelijoita oli 22, joista

naispuolisia oli 18 ja miespuolisia 4.

Tulosten analysoinnin ensimmainen vaihe toteutettiin kirjaamalla tulokset
opinnaytetyon tekijoiden yhteiseen sahkoiseen tietokantaan, johon muilla
osapuolilla ei ole paasya. Tietokannassa vastaukset ovat nimettomia, jolloin
kyselyjen vastauksia ei pystyta yhdistamaan tiettyyn henkildon. Tutkimusaineisto
on kasitelty ja kirjattu kokonaisuudessaan nimettomana. Tietojen keraamisella

yhteiseen tietokantaan helpotettiin tulosten analysointia.

Yksi opinnaytetyon tekijoista kirjasi saadut vastaukset jokaisesta kysymyksesta
opinnaytetyoraporttiin. Saadut kirjaukset tarkastettiin muiden
opinnaytetyontekijoiden toimesta taman jalkeen. Tuloksien analysoinnin
helpottamiseksi kaytetiin kaavioita. Tulosten kirjaamisen jalkeen toteutettiin

tulosten pohdinta.

5.7 Raportointi

Raportointivaiheeseen oli aikaa runsaasti. Tyo6ta jaettiin tekijoille tasaisesti, jolloin
kaikilla oli oma osa-alueensa raportin kirfjaamisessa. Vaikka kaikilla tekijoilla oli
oma osa-alueensa, tekijat kavivat yhdessa kaikkien kirjoittaman osa-alueet lapi
ja mahdollisista muutoksista tai korjauksista kaytiin yhdessa keskustelua. Nain
pyrittiin tekemaan raportin kirjoitustyylistd mahdollisimman yhtenevainen. Koska
raportin tulee olla mahdollisimman looginen, on jarjestys mietitty siten etta
ensimmaisena tuodaan esille tutkimusaiheen viitekehys, jotta lukija saa selvan
ymmarryksen aiheesta. Toiseksi tuodaan esille opinnaytetyon toteutusprosessi.

Nain lukijalle tulee selvaksi jarjestys missa tyota on suoritettu. Kyselytulokset on
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tuotu esille viimeisena, ennen johtopaatoksia ja pohdintaa, jolloin naiden kahden
alueen valinen tarkastelu ja tutkiminen on helpompaa. Raportoinnissa seka

lahdeluettelon tayttamisessa on toimittu oikean tavan mukaisesti.
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6 KYSELYIDEN TULOKSET

6.1 Stressi

Kyselyissa selvitimme stressin kokemuksia opiskelijoilla. Lahes jokainen
vastaajista mainitsi alkukyselyssa kokevansa stressia opiskeluun liittyvissa
asioissa. Yleisimpia stressaavia tilanteita opiskeluun liittyen olivat koeviikot,
ylioppilaskirjoitukset seka tehtavien suuri maara tai niiden kasaantuminen. Muita

yksittaisia vastattuja asioita olivat mm. raha-asiat, ruokailu seka suoritustilanteet.

Stressia aiheuttavat tilanteet

Muita yksittdisia asioita

Kotitehtavat

Isot paatokset/tulevaisuus

Kiire

Esiintyminen

Sosiaaliset tilanteet ja sosiaaliset suhteet
Ylioppilaskirjoitukset

Koetilanne/ennen koetta
Koeviikko/kokeet

Deadlinet/paljon koulutehtavia

i

Kouluasiat
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B Loppukysely ® Alkukysely

KUVIO 2. Stressin kokeminen

Loppukyselyssa selvitettiin suljetulla kysymyksella, olivatko opiskelijat saaneet
kurssilta stressinhallintaa edistavia keinoja. Vastaajista kaikki 22 olivat saaneet

kurssilta keinoja em. stressaavien tilanteiden hallintaan.
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Koetun stressin yleisyytta selvitettdessa huomattiin, etta yleisimmin stressia
esiintyy opiskelijoilla viikoittain. My&s paivittain ja lahes paivittain esiintyva stressi

oli yleista.

Koetun stressin taajuus

Paivittain I 4
Léhes paivittdin I 3
Kaksi kertaa viikossa NN 2
Viikoittain I 7
Joka toinen viikko IEEEEEEEEGEGNGNGNENNNNNNN 3
Satunnaisesti NN 2
Usein IS 1

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Vastausten lukumaara

H Alkukysely

KUVIO 3. Koetun stressin taajuus

Loppukyselyssa koetun stressin yleisyytta selvitettiin viikkotasolla ja yleisimmaksi
vastaukseksi nousi 2-5 stressin kokemisen kertaa viikossa. Loppukyselyssa
pyrittiin vahentamaan tulkinnanvaraisia vastauksia, joten kysymys muutettiin
viikkotasolle. Taman seurauksena alku- ja loppukyselyn tuloksia ei voitu koetun
stressin taajuuden kohdalla vertailla luotettavasti. Yksi vastaus jatettiin

huomioimatta tulkinnanvaraisuuden takia.
Koetun stressin taajuus viikon aikana

Yli 5 kertaa viikossa [ NN
2-5 kertaa viikossa I 11
Alle 2 kertaa viikossa NN 3
Melko usein [N 1
Muutamia kertoja NN £
Silloin talloin N 1
0 2 4 6 8 10 12

Vastausten lukumaara

H Loppukysely

KUVIO 4. Koetun stressin taajuus viikon aikana
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Alkukyselyssa kartoitettin missa kehonosassa tai -osissa stressi tuntuu.
Kyselylomakkeessa oli apuna kehopiirros, johon vastaajat merkkasivat
kehonosan, jossa tuntevat stressin. Vastausten perusteella yleisimmin opiskelijat

tuntevat stressin paan alueella.

Kehonosat, joissa stressi tuntuu

Sukupuolimet
Alaraajat

Selka

Ylaraajat

Rinta

Niska- ja hartiaseutu

Vatsa

Paa

=
%]
=y

6 8 10 12 14 16 18 20
Vastausten lukumaara

m Alkukysely

KUVIO 5. Stressin tuntemus kehonosittain

Alku- ja loppukyselyssa kartoitettiin opiskelijoiden vastaushetkelld kokemaa
stressin maaraa. Kyselylomakkeessa kaytetty jana oli 100 millimetria pitka ja
vastaukseksi merkattu kohta kertoi asteikolla 0-100 koetun stressin maaran
vastaushetkella. Alkukyselyssa koetun stressin maaran keskiarvo oli n. 41,95 ja
loppukyselyssa se oli n. 48,90. Vastaajien kokema stressin maara oli siis noussut
n. 6,95 yksikén verran ja prosentuaalisesti nousua tapahtui 16,6 %. Yhden

vastaajan tulos jatettiin huomioimatta epaselvan vastauksen takia.
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Kyselyilla selvitettiin  opiskelijoiden omia keinoja stressaavien tilanteiden
hallintaan. Kysymyksella kerattiin tietoa opiskelijoilla jo valmiiksi olevista
keinoista. Taman lisaksi saatiin tietoa ovatko opiskelijat omaksuneet kurssilla
opetettuja keinoja. Yleisimmat kyselyissa esiintyneet stressinhallinnan keinot
olivat urheilu/liikunta seka lepaamiseen ja omaan rauhaan liittyvat vastaukset.
Loppukyselyssa hengitysharjoitukset ja rentoutuminen olivat yleistyneet

vastauksissa.

Opiskelijoiden keinoja stressin hallintaan

Hyvat elamantavat
Siivoaminen

Syominen

'l

Ulkoilu

Hengitysharjoitukset
Lemmikit
Harrastukset

Lukeminen/kirjoittaminen

Keinot

Kaverit/rentoutuminen
Rentoutuminen/mieluisat asiat
Taide/piirtdminen

Aikatauluttaminen/rutiinit

TV:n katselu/videopelit/viihde

Musiikki
Oma/rauha/lepddminen/nukkuminen/meditointi

Urheilu/liikkunta

[a=]
]

- 6 8 10

Vastausten lukumaara
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KUVIO 6. Stressinhallinnan keinoja
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Loppukyselyssa hankittiin tietoa kurssin vaikuttavuudesta selvittamalla mita uusia
stressinhallinnan keinoja opiskelijat olivat saaneet kurssilta. Yleisin vastattu uusi
keino oli rentoutumisharjoitukset. Rentoutumisharjoituksista oli tarkemmin

mainittuna hengitys- ja koordinaatioharjoitukset, venyttely seka mindfulness.

Kurssilta saatuja uusia stressinhallinnan keinoja

Koordinaatioharjoitukset [l 1
Tauottaminen [ 1
Liilkunnan teoria ja merkitys | NN 2
Mindfulness ja rauhoittuminen [N 2
Venyttely [N 3
Hengitysharjoitukset ja -tekniikat |INNNENEGEGEGEEE
Rentoutumisharjoitukset  [INNEEGEGGGEE 16

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
Vastausten lukumaara

u Loppukysely

KUVIO 7. Uudet stressinhallinnan keinot
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6.2 Unija rentoutuminen

Kyselyissa selvitettiin opiskelijoiden unen maaraa yon aikana. Alkukyselyssa
vastaajien unen kesto keskiarvoisesti yon aikana oli n. 7h 21min ja
loppukyselyssa 7h 27min. Keskimaaraisesti unen kesto ydssa oli kurssin aikana
pidentynyt kuudella minuutilla jokaista opiskelijaa kohden. Kaksi kyselyjen

vastauksista jatettiin huomioimatta tuloksissa epaselvan vastauksen takia.

Unen maira yon aikana
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5
3
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9h tai enemmadn 8-8,5h 7-7,5h 6-6,5h 5-5,5h
Unen maara

Vastausten lukumadgra
=Y [=)] [0.4]

]

m Alkukysely m Loppukysely

KUVIO 8. Unen méaara

Kyselyissa selvitettiin opiskelijoiden unen maaraan ja laatuun liittyvia seikkoja.
Suurin osa alkukyselyyn vastanneista opiskelijoista tunsi olonsa aamuisin
vasyneeksi.
Vasymyksen tunne aamuisin
14
12

10

Vastausten lukumaara

3

loka aamu Melko usein Satunnaisesti

| Alkukysely

KUVIO 9. Vasymyksen tunne
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Kyselyssa selvitettiin opiskelijoiden unenlaatua kartoittamalla heraamiskertoja
yon aikana. Suurin osa vastaajista ei heraile ollenkaan ja lahes yhta suuri osuus
herda  korkeintaan  kerran  y0ssa. Vastauksista kolme  hylattiin

tulkinnanvaraisuuden takia.

Herailyn maara yon aikana

2 2

Ei kertaakaan 0,5-1 kertaa enemman kuin kerran Harvoin

Vastausten lukuméaara

O B N W B~ U1 O N 00 OO

B Alkukysely

KUVIO 10. Herailyn maara

Loppukyselyssa opiskelijoita pyydettiin tarkentamaan millaisilla keinoilla he ovat
parantaneet unen laatua seka maaraa. Yleisin keino oli alylaitteiden kayton
vahentaminen ennen nukkumaanmenoa. Rentoutumisharjoitukset ja unirytmin

parantaminen olivat seuraavaksi yleisimmat keinot.

Keinot unen laadun parantamiseksi

Melatoniini NN 1
Lukeminen [N 1
Nukkumispaikan rauhoittaminen | NN 1
Ulkoilu NN 1
Unirytmin parantaminen NN 3
Rentouminen/rentoutumisharjoitukset  NNEGEGEGGGNGNGNGNGNNGNGNNGN 2
Ei dlylaitteiden kdyttéd ennen nukkumaan menoa  [NNNNNENEGEGEGEGEGEEEEEEEENEEEES S

Vastausten lukumdaadrd

m Loppukysely

Kuvio 11. Unen laadun parantamisen keinot
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Loppukyselyssa kartoitettiin  kuinka aktiivisesti opiskelijat ovat ottaneet
rentoutumiskurssilla opetettuja keinoja itsendiseen kayttéon. Suljetulla
kysymyksella mitattiin kurssin vaikuttavuutta ja hyodyllisyytta opiskelijalle.
Vastaajista 12 kertoi hyodyntaneensa kurssilla opetettuja keinoja nukkuakseen
paremmin. Vastaavasti kymmenen opiskelijaa ei kayttanyt opetettuja keinoja

unen parantamiseksi.

Alkukyselyssa kartoitettiin opiskelijoiden omia rentoutumiskeinoja. Kysymyksella
haluttiin selvittaa ovatko rentoutumiskurssilla kaytavat keinot opiskelijoille
entuudestaan tuttuja. Vastauksien pohjalta opetusta pystyttin kohdentamaan
uusiin  rentoutumiskeinoihin.  Liikunta ja urheilu olivat yleisimmat

rentoutumiskeinot. Musiikki seka nukkuminen olivat lahes yhta yleisia keinoja.

Opiskelijoiden omat rentoutumiskeinot

Muut yksittaiset vastaukset NI 7
Perhe/lemmikit IEE—— 2
Lukeminen I ?
Pelaaminen IEEEEEG_— 3
Piirtdminen IS S
Oma aika/oma ajattelu  INIIEEEGEGGNGGGE 4
Kaverit NN S
Televisio/viihde NI S
Nukkuminen I 11
Musiikki I 13
Liikunta ja urheilu I 15

0 2 il 6 8 10 12 14 16
Vastausten lukumaara

m Alkukysely

KUVIO 12. Opiskelijoiden omat rentoutumiskeinot

Loppukyselyssa selvitettin suljetulla  kysymyksella  rentoutumiskurssin
vaikuttavuutta opiskelijoiden kykyyn rentoutua. Vastaajista 20 oli saanut kurssin
aikana uusia rentoutumiskeinoja. Yksi vastaajista ei ollut saanut kurssilta uusia

rentoutumiskeinoja ja yksi jatti vastaamatta kysymykseen.
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Loppukyselyssa pyydettiin tarkentamaan, millaisia uusia rentoutumiskeinoja
opiskelijat  olivat kurssilta saaneet. Hengitys-, rentoutumis- ja

jannitysrentoutusharjoitukset olivat yleisimmat kurssilla opitut uudet keinot.

Kurssilta saatuja uusia rentoutumiskeinoja

Rauhoittava musiikki
HIIT-harjoittelu
Lihashuolto

Liikunta

Venyttely

Mindfulness

|
|
|
|
|
|
Jannitys-rentoutusharjoitukset I
Rentoutumisharjoitukset GG
|

Hengitysharjoitukset

Vastausten lukumaara

m Loppukysely

KUVIO 13. Uudet rentoutumiskeinot

Loppukyselyssa selvitettiin opiskelijoiden itsenaista uusien rentoutumiskeinojen
kayttoonottoa kurssin aikana. Suljetussa kysymyksella lahes kaikkia opiskelijat

vastasivat kayttdneensa uusia rentoutumiskeinoja satunnaisesti.

Uusien rentoutumiskeinojen kaytto
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m Loppukysely

KUVIO 14. Uusien rentoutumiskeinojen kayttd
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6.3 Vireystila ja keskittyminen

Kyselyilla selvitettiin opiskelijoiden jaksamista seka vireystilan tasoa koulupaivan
aikana. Suurin osa osallistujista vastasi olevansa vasynyt koulupaivan aikana.
Alkukyselyssa kysymys oli avoin ja loppukyselyssa suljettu. Kysymyksen
asettelun muuttamisella haluttin vahentda tulkinnanvaraisten vastausten
maaraa. Kysymysten tuloksia ei voida verrata keskenaan luotettavasti

kysymyksen muuttamisen takia.

Vasymyksen tunne koulup3ivan aikana
14 13

12

10

Vastausten lukumadra

2

Kylla Yleensa/melkein joka paiva Ajoittain/joskus/valilla

m Alkukysely

KUVIO 15. Vasymyksen tunne koulupaivan aikana

Loppukyselyssa saatiin yksiselitteiset vastaukset suljetulla kysymyksella.

Vastaajista 18 tuntee ja nelja ei tunne vasymysta koulupaivan aikana.

Vasymyksen tunne koulupdivan aikana
20
18
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Vastausten lukumaara
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KUVIO 16. Vasymyksen tunne koulupaivan aikana
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Opiskelijoiden jaksamista kartoitettin molemmissa kyselyissd avoimella
kysymyksella. Opiskelijoilta kysyttiin pystyvatkoé he keskittymaan tunneilla. Alku-

ja loppukyselyn vastauksia on osittain hankala verrata keskenaan.

Opiskelijan keskittyminen oppitunnilla

En

En koko tuntia/en aina
Huonostifjoskus
Viimeiselld tunnilla en
Harvoin

Riippuu aineesta
Useimmiten/yleensd

Yleensa kylla
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Kylla
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Vastausten lukumdara
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KUVIO 17. Keskittymisen taso

Jatkokysymyksella kartoitettiin syita keskittymisen vaikeuteen tunneilla. Vasymys
oli tarkein keskittymista heikentava tekija molemmissa kyselyissa. Myos aiheen
kiinnostamattomuus heikensi opiskelijoiden keskittymista. Vasymyksesta ja

stressista johtuva keskittymiskyvyn lasku on kyselyjen mukaan noussut.

Keskittymisen vaikeuden syyt

Ajatusten harjailu
Monotoninen tunti
Sydmishairid

Nalka

Levottomuus

Aihe liian vaikea

Pitkaan paikallaan istuminen
Stressi

Hairiotekijat

Unen puute

Aihe ei kiinnosta

lllm""“

Vasymys
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Vastausten lukumddra

W Loppukysely ® Alkukysely

KUVIO 18. Keskittymisen vaikeuden syyt
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Loppukyselyssa kartoitettiin mita uusia keinoja opiskelijat ovat oppineet kurssilla
keskittymiskyvyn parantamiseen liittyen. Yleisimmat uudet keinot ovat kyselyn
mukaan taottaminen, vireystilaa ja keskittymistd parantavat harjoitteet seka

motoriikka- ja koordinaatioharjoitteet.

Uusia keinoja keskittymiskyvyn parantamiseen

Karsivallisyyden merkitys NN 1
Keskittymisen merkitys [ 1
Venyttely I 1
Rentoutumisharjoittect | NN 1
Liilkunnan merkitys NN
Keskittymisen ohjaaminen hetkeksi muualle [INNININININGEGEE
Oppituntien aikana tehtdvat harjoitteet GGG
Motoriikka- ja koordinaatioharjoitukset NN -
Vireystilaa ja keskittymistd parantavat harjoitteet I 1
Taukojen pitaminen NN ©
0 1 2 3 4 5 6 7

Vastausten lukumdaara

M Loppukysely

KUVIO 19. Keskittymisen parantamisen keinot

Loppukyselyssa selvitettiin opiskelijoiden oppimien uusien rentoutumiskeinojen
itsenaista hyodyntamista. Uusia keinoja itsenaisesti hyodyntaneita ja
hyodyntamatta jattaneita oli lahes yhta paljon. Muutama opiskelija on kayttanyt
uusia rentoutumiskeinoja epasaanndllisesti tai kokeiluluonteisesti. Kolme

opiskelijaa jatti vastaamatta tahan kysymykseen.

Uusien keinojen itsendinen hyddyntaminen

8

Vastausten lukumaara

Kylla Epasaannollisesti/kokeillut En

H Loppukysely

KUVIO 20. Uusien rentoutumiskeinojen hyddyntadminen



51

Loppukyselyssa selvitettin avoimella kysymyksella opiskelijoiden kykya
tunnistaa oma vireystila. Kysymys ei esiintynyt alkukyselyssa, joten vireystilan
tunnistamisen kehitysta ei pystyta toteuttamaan. Vastausten perusteella suurin
osa pystyy tunnistamaan vireystilan hyvin. Kaksi vastaajista mainitsi
tunnistavansa vireystilan paremmin kuin ennen. Vastaajista yksi ei tunnista omaa

vireystilaansa ollenkaan.

Vireystilan tunnistaminen

14

Vastausten lukumaara
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4
2
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0 [ |
Kylld Paremmin kuin ennen Suurin piirtein En

u Loppukysely

KUVIO 21. Vireystilan tunnistaminen

Loppukyselyn mukaan kaikki 22 vastaajaa tiesivat miten vireystila vaikuttaa

keskittymiseen ja rentoutumiseen.

Alkukyselyssa selvitettiin opiskelijoiden kofeiinipitoisten tuotteiden kayttéa paivan
aikana. Opiskelijoiden kofeiinin kaytto oli kyselyn tulosten perusteella maltillisella
tasolla. Suurin osa eli 36,4 % opiskelijoista ei kayta kofeiinipitoisia tuotteita

ollenkaan. Suurin kaytetty maara oli kaksi annosta kofeiinia paivassa.
Kofeiinipitoisia tuotteita paivan aikana

2annosta/pivs N -
1 annos/pdiva _ 3
1-2 annosta/viikko _ 4
Satunnaisesti _ 3
Eiollerkaan | :

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Vastausten lukumaara

m Alkukysely

KUVIO 22. Kofeiinipitoisten tuotteiden kayttd
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Alkukyselyssa selvitettiin opiskelijoiden ruutuajan maaraa vuorokauden aikana.
Vastaajista 63,6 % kayttda puhelinta paivittain vahintdan tai enemman kuin nelja

tuntia. Keskiarvoisesti vastaajat kayttavat puhelinta paivan aikana 3h 57min.

Puhelimen kaytto paivassa

Vastausten lukumaara
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Alle 1h 1-1,5h 2-2,5h 3-3,5h 4-45h 5-5,5h 6h tai
enemman

Kaytetty aika

W Alkukysely

KUVIO 23. Puhelimen kayttdaika

Television, videopelien seka suoratoistopalveluiden parissa vastaajat kayttavat
aikaa keskiarvoisesti 1Th 38min paivassa ja yleisimmin naita kaytetaan paivan
aikana tunnista puoleentoista tuntiin. Kaksi vastausta jatettiin huomioimatta

kaaviossa seka keskiarvon laskemisessa epaselvien vastausten takia.

Television, suoratoistopalveluiden ja videopelien paivittdinen

kayttoaika
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KUVIO 24. Television, suoratoistopalveluiden ja videopelien kayttdaika
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6.4 Liikunta ja kehonhuolto

Alkukyselylla kerattiin tietoa opiskelijoiden harrastuksista seka harrastuksiin
kaytetysta ajasta. Yleisimpia harrastuksia olivat musiikki, piirtminen seka
erilaiset liikuntaharrastukset. Kaaviossa esitettyja muita yksittaisia harrastuksia

ovat mm. nyrkkeily, kielten opiskelu ja kirpputoreilla kdyminen.

Harrastuksia koulun ulkopuolella

Muita yksittaisid harrastuksia
Lukeminen

Pelaaminen ja sarjojen katselu

Muita yksittaisia musiikkiharrastuksia
Musiikki ja sen kuuntelu

Muita yksittaisid taideharrastuksia
Piirtdminen

Muita yksittdisia lilkuntaharrastuksia
Jalkapallo

Lentopallo

Kuntosali

Koripallo

Koiran kanssa ulkoilu

Tanssi

Urheilu/liikunta
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KUVIO 25. Harrastukset

Keskiarvoisesti vastaaja kayttaa omiin harrastuksiinsa viikon aikana 9 tuntia 12
minuuttia. Harrastuksiin kaytetyn ajan hajonta oli suurta. Vastattu tuntimaara
vaihteli 1,5 tunnin ja 30 tunnin valissa per viikko. Kaksi vastauksista jatettiin

huomioimatta liian suuren tulkinnanvaraisuuden takia.

Harrastuksiin kdytetty aika viikossa
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Kaytetty aika
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KUVIO 26. Harrastuksiin kaytetty aika
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Alkukyselyssa selvitettiin koetun paansaryn esiintyvyytta seka voimakkuutta.
Selkeasti mitattavien vastausten perusteella yleisimmin paansarkya esiintyy
viikoittain seka kerran kuukaudessa. Yhdella paansarkya esiintyy paivittain ja

kolmella ei koskaan.
Koetun paansaryn esiintyvyys

Ei koskaan/ei juuri koskaan [N -
Harvoin/silloin tallsin - | ¢
Kerran kuukaudessa [N S
Muutaman kerran kuukaudessa [ NI :
Viikoittain - N S
Paivittain I 1

0 1 2 3 - 5 6 7

Vastausten lukumaara

m Alkukysely

KUVIO 27. Paansaryn esiintyvyys

Paansaryn voimakkuus merkattiin 100 millimetrin pituiselle janalle ja merkattu
kohta kertoi paansaryn voimakkuuden asteikolla 0-100. Vastaukset vaihtelivat
asteikolla valilla 9-80 ja keskiarvoisesti paansaryn voimakkuus oli 41,8. Kolme

opiskelijaa ei vastannut tahan kysymykseen

Koetun paansaryn voimakkuus
70
63
60
50
41,8 43
40
30
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10

Koetun padnsaryn voimakkuus 0-100

Keskiarvo Moodi Mediaani

m Alkukysely

KUVIO 28. Paansaryn voimakkuus
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Onhjeistuksessa vastaajia neuvottiin piirtdmaan missa kehon osassa kipu tuntuu
seka kertomaan kuinka usein ja kuinka pitkdan se on esiintynyt. Vastaaijilla eniten
kipua esiintyi niskahartiaseudulla. Myds paansarky oli yleista. Yksi opiskelijoista

jatti kipupiirroksen tekematta.
Kivun sijainti kehossa

Jalkapoytd 1 1
Lonkka [N 1
Pohje/sadret NN 2
Yliiraaja [N
Alaraaja  INIINNNENEGNGNGEEEE
Selkd NN S
Polvi I ©
Paansarky NI ©
Niskahartianseutu [N 13
0 2 4 6 8 10 12 14

Vastausten lukumaara

| Alkukysely

KUVIO 29. Kivun sijainti kehossa

Kivun sijainnin lisdksi kyselyssa kartoitettiin koetun kivun esiintymisen yleisyytta.
Alkukyselyn perusteella opiskelijoilla esiintyi yleisimmin kipua paivittain tai Iahes

paivittain. Kivun esiintyminen viikoittain oli myos yleista.
Kivun esiintymisen yleisyys

Liiallisen istumisen jalkeen NN 2

Rasituksen jilkeen NN -

Rasituksen aikana IS -
Usein ININNGGGN

Toisinaan/silloin télldin NG -
Kuukausittain [ NN
Viikoittain IR &
Paivittdin/lahes paivittdin I 5
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Vastausten lukumaara

W Alkukysely

KUVIO 30. Kivun esiintymisen yleisyys
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Alkukyselyssa kerattiin tietoa opiskelijoiden kokeman kivun esiintymisen
kestosta. Suurin osa (65 %) kiputiloista oli kestoltaan akuutteja eli kipua ol
esiintynyt alle kolme kuukautta. Yleisimmin koettu kipu oli kestanyt kuukauden
ajan. Kroonisesta kivusta karsi 35 % vastaajista. Kroonisen kivun kesto vaihteli

kolmesta kuukaudesta seitsemaan vuoteen.

Kivun esiintymisen kesto

7vuotta NN 1
1vuosi I 1
6kuukautta I 2
3 kuukautta I 3
2 kuukautta I 3
1 kuukausi - I, &
2viikkoa I
1viikko IR 3
Alle viikko NN 1
0 0,5 1 15 2 25 3 35 4 45

Vastausten lukumdara

m Alkukysely

KUVIO 31. Kivun esiintymisen kesto

Loppukyselyssa kartoitettiin opiskelijoiden itsenadista aktiivisuutta opetettujen
kehonhuollon keinojen kaytdssa. Suljetun kysymyksen vastausten perusteella
voidaan todeta, etta puolet vastanneista oli kayttanyt kurssilla opetettuja
kehonhuollon keinoja satunnaisesti. Viikoittain keinoja oli kayttanyt kahdeksan
opiskelijaa ja kolme ei ollut kayttanyt ollenkaan.

Opetettujen kehonhuollon keinojen itsendinen kaytto
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3

2
0
0

Paivittdin Viikoittain Satunnaisesti En ollenkaan

Vastausten lukumaara
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H Loppukysely

KUVIO 32. Kehonhuollon keinojen itsendinen kaytto
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Loppukyselyssa selvitettiin kurssilla opetetun teoriatiedon omaksumisen tasoa.
Kaikki 22 opiskelijaa vastasivat saaneensa kurssilta tietoa likunnan vaikutuksista

stressiin ja kuormittumiseen.

6.5 Palautekeskustelu opinnaytetyosta yhteistyoorganisaation kanssa

Opinnaytetydn intervention palautekeskustelu kaytiin yhteistydorganisaation
toteutuksesta vastaavan henkilokunnan edustajan kanssa 3.3.2020.
Palautekeskustelu pohjautui kurssin kokonaisuuteen ja yhteistydorganisaation
seka opinnaytetyon toteuttajien huomioihin. Palautekeskustelun perusteella
yhteistydorganisaation edustajan paallimmainen tunne kurssista on erinomaisen
onnistunut kokonaisuus, jossa opiskelijoiden onnistumisen tunteet, lasnaolo ja
mielenkiinto kurssin sisaltda kohtaan olivat merkittavimmat onnistumiset. Myos
vaikeidenkin asioiden ymmarrettavaksi sanoittaminen ja sen myota opiskelijoiden
oivallukset ja keholliset kokemukset koettiin  kurssilla onnistuneiksi.
Fysioterapeuttiopiskelijoiden tietotaito, ryhmanohjaus ja opiskelijoiden
ohjaaminen koettiin hyvaksi sekda ammattimaiseksi. Teoriaosuudet olivat
asiapitoisia ja mielenkiintoisia, vaikka ne osittain koettiinkin vievan aikaa
toiminnalta ja kaytannon harjoituksilta.

Opinnaytetydn kannalta oli hyva, etta ryhmassa oli joukko nuoria, joista jokainen
valitsi kurssin omista lahtokohdistansa. Erilaiset odotukset ja ennakkoluulot
kurssia kohtaan ohjasivat osaltaan opiskelijoiden mielenkiintoa tiettyja
aihealueita kohtaan, mutta paasaantoisesti kurssin monipuolinen sisalto koettiin
hyvaksi. Tieto yksittaisen tunnin teoriaosuudesta seka muusta sisallosta olisi ollut
hyva tuoda aikaisemmin opiskelijoiden tietoon, jotta valmistautuminen tunnille

olisi ollut mahdollisimman hyva.

6.6 Kurssille osallistuneiden oppilaiden palaute

Kurssin lopuksi osallistuneilta opiskelijoilta kerattiin kirjallinen palaute, jonka
perusteella opiskelijat arvioivat kurssin kokonaisuutta, ohjaajien ammattitaitoa,
sisaltdéa ja aiheita asteikolla 1-5 (1=heikko, 5=erinomainen). Palautteen keruun
yhteydessa opiskelijat saivat antaa vapaata Kkirjallista palautetta jatkossa

kehitettavista asioista seka onnistumisista. Palautteiden perusteella kurssin
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toteutuksessa oli onnistuttu tarjoamaan opiskelijoille tietoa kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista ja rentoutumisesta sekda monipuolisia kaytannon vinkkeja
keskittymiskykyyn ja rentoutumiseen liittyen. Myds kurssin ilmapiiri, ohjaajien
ammattitaito seka asioiden ymmarrettavaksi sanoittaminen nousivat esille
kurssin onnistumisista kysyttaessa. Kehitysehdotuksia olivat monipuolisemmat
toteutustavat, suurempi liikunnan maara seka selkeampi tiedonjako siita, mita

tuleva tunti pitaa sisallaan. Palautteiden keskiarvot on laskettu kaavioon 39.

Oppilaiden palautteiden keskiarvot

Yleisarvosana kurssille  Ohjaajien ammattitaito  Kurssin sisalt6 ja aiheet Tuntien sisallén
liittyminen
rentoutumiseen

Kuvio 39. Oppilaiden palautteiden keskiarvot
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7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tavoitteena oli koota ja jasentaa tietoa lukioikaisten nuorten
stressista ja stressitekijoista. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda lukioikaisille
nuorille rentoutumiskurssi seka kurssisuunnitelma, jota voidaan jatkossa kayttaa
myos muissa  kouluissa.  Opinnaytetyon  tarkoituksena oli  tutkia

rentoutumiskurssin vaikutusta lukioikaisiin nuoriin.

Opinnaytetyon tavoite koota ja jasentaa tietoa lukioikaisten nuorten stressista ja
stressitekijoistd saavutettiin. Opinnaytetydssa kasiteltiin stressia ja sen tekijoita
lukioikaisella nuorella ja sen sisallosta on hyotya lukioikaisten nuorten kanssa
tydskenteleville.  Opinnaytetydn  sisallon  pohjalta  voidaan jarjestaa
vastaavanlainen kurssi muissa oppilaitoksissa. Rentoutumiskurssi toteutettiin
Tammerkosken lukiossa, jonka myodta yksi osa opinnaytetyon tarkoituksista
saavutettiin. Opinnaytetyon tarkoitus saavutettiin tutkimalla rentoutumiskurssin

vaikutuksia lukioikaisten nuorten stressiin.

Kyselyn tulosten perusteella rentoutumiskurssin vaikutukset lukioikaisten nuorten
stressiin olivat vahaiset. Stressin mittauksessa todettiin, etta stressin maara oli
kurssin jalkeen keskiarvollisesti lisaantynyt. Tutkimuksen tulos on ristiriidassa
systemaattisesta tiedonkeruusta saatujen lahteiden kanssa. Niissa
samankaltaisia menetelmia hyddyntaneet interventiot olivat laskeneet
kohderyhman stressin maaraa. Tutkimukset eivat ole taysin verrattavissa
opinnaytetyossa toteutettuun kurssiin. Lahteiden interventiot keskittyivat tiettyyn
stressinhallinta menetelmaan, kuten mindfulness -harjoitteluun. Toteutettu
rentoutumiskurssi piti sisalldadn useita erilaisia stressinhallintamenetelmia ja
yksittaisia menetelmia ei toteutettu toistuvasti viikoittain. Kurssin loputtua nelja

osallistujaa koki stressia paivittain.

Kyselyiden perusteella yleisimpia stressia aiheuttavia tekijoita lukioikaisilla
nuorilla olivat koetilanteet, koulutehtavat, niiden aikarajat seka tehtavien
kasaantuminen. Alkukyselyn perusteella 17 (77 %) ja loppukyselyssa 18 (82 %)
vastaajista mainitsi edella mainitut stressitekijat. Muita laajempia stressin

maaraan vaikuttavia tekijoitd olivat sosiaaliset tilanteet, ihmissuhteet ja
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esiintyminen.  Gonzalez-Valero ym. (2019.) olivat tuoneet omassa
tutkimuksessaan esille samat tekijat. Niissa nousi esille myos kouluongelmat

seka ongelmat ihmissuhteissa ja muussa sosiaalisessa elamassa.

UKK-instituutin (2019.) ja Kaurasen (2017.) mukaan fyysinen kuormitus eli
likunta toimii stressinhallintakeinona. Hanna (2014.) ja Martin (2014.) kertovat
riittavan palautumisen kuormituksesta eli riittavan unen ja rentoutumisen maaran
paivittain edistavan psyykkistd hyvinvointia. Kataja ja Luberto (2020.) kertovat
kuinka erilaiset rentoutumisharjoitteet, kuten hengitys- ja mielikuvaharjoitukset,
mindfulness -harjoitteet ja omat yksildlliset rentoutumiskeinot, kuten
puutarhanhoito edistavat rentoutumista ja palautumista. Kurssilla suoritetussa
alkukyselyssa tuli esille myds samoja stressinhallintaa, palautumista ja
psyykkistd  hyvinvointia  edistavida  keinoja  pois  lukien  erilaiset
rentoutumisharjoitteet.  Tehdyn loppukyselyn perusteella 90,9 %

rentoutumiskurssin opiskelijoista sai uusia rentoutumiskeinoja.

Loppukyselyssa selvitettin millaisia uusia keinoja opiskelijat ovat saaneet
stressin  hallitsemiseen kurssilta. Rentoutumisharjoitukset olivat jaaneet
opiskelijoiden mieleen parhaiten: 16 opiskelijaa ilmoitti rentoutumisharjoitukset
uudeksi keinoksi stressin hallintaan. Hengitysharjoituksia ja tekniikoita oli oppinut
nelja vastaajaa, venyttelyitd kolme, mindfulnesia ja rauhoittumista kaksi,
likunnan teoriaa ja merkitysta kaksi, tauottamista yksi ja koordinaatioharjoitteita

yksi.

Piiroisen (2016.) ja Katajiston (2016.) mukaan lilan korkea tai matala vireystila
vaikuttaa keskittymiskykyyn negatiivisesti, jolla voi olla vaikutusta koettuun
stressin maaraan. Hallitulla vireystilan laskemisella tai nostattamisella voidaan
vaikuttaa keskittymiskykyyn, joka vahentaa koetun stressin tunnetta. Seitseman
loppukyselyyn vastanneista opiskelijoista tiedostaa vireystilaharjoitteiden
parantavan keskittymiskykya ja kuusi myos taukojen pitamisen parantavan tata.
Johtopaatoksena vireystilan tunnistamisesta voidaan todeta opiskelijoiden
tunnistavan oman vireystilansa, silla opiskelijoista 14 kertoi tunnistavansa oman

kehonsa vireystilat.
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UKK-instituutin (2019.) ja Kaurasen (2017.) mukaan fyysinen harjoittelu ja likunta
vahentavat koettua stressin tunnetta. Tutkimuksessa tehdyn alkukyselyn
perusteella kurssille osallistuneista opiskelijoista 15 harrastaa saannollisesti
likuntaa. Tutkimuksen tulosten perusteella muutosta koettuun stressiin ei
havaittu. Rentoutumiskurssin toteutus ei keskittynyt likuntaan, joten suoraan
verrannollista johtopaatosta rentoutumiskurssilla toteutetusta liikunnasta ja

koetun stressin valille ei voida todeta.

Hannan (2014.) ja Martinin (2014.) mukaan palautumisella pyritdan palautumaan
fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta. Palautumisen tarkeimpina tekijéina
ovat uni ja palautumista tehostava kehonhuolto. Riittavalla unen maaralla
vaikutetaan koetun stressin taajuuteen. THL:n (2017.) suorittaman
kouluterveyskyselyn mukaan 48 % nuorista nukkuu alle kahdeksan tuntia
vuorokaudessa. Alkukyselyn mukaan rentoutumiskurssille osallistuneista
opiskelijoista 75 % nukkui alle kahdeksan tuntia vuorokaudessa. Loppukyselyssa
68 % kertoi nukkuvansa alle kahdeksan tuntia vuorokaudessa.
Rentoutumiskurssin vaikutuksesta ei voida tehda johtopaatdsta unen maaran

muutokseen.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyéhon valikoitui monipuolisesti |ahdemateriaalia ja systemaattisen
tiedonkeruun avulla haettin  mahdollisimman uutta tietoa luotettavuuden
parantamiseksi. Vanhempaa tietoa, kuten kirjoja, hyddynnettiin kokonaiskuvan
saavuttamiseksi. Tiedonhakuprosessissa kaytetyt hakusanat ja termit on kirjattu
luotettavuustarkastelua varten. Systemaattisen tiedonkeruun sisaanotto- ja
poissulkukriteerien luominen seka lahdemateriaalien karsiminen toteutettiin
paasaantoisesti sille asetetuissa aikarajoissa. Arvioinnin perusteella lahteiden
laatu oli ajoittain heikkoa. Jalkeenpain voidaan todeta, etta rajauskriteerit olivat
lian karsivia. Tiedonkeruusta jai lopulta niukasti lahteita kaytettavaksi, joka
pienensi tutkimustiedon teoriapohjaa. Teoriatiedon kirjaaminen ja asettelu
osoittautui osittain haastavaksi. Koimme haasteelliseksi |0ytaa teoriatietoa
vireystilaan liittyen ja systemaattisen tiedonkeruun toteutukseen ja muuhun
lahdemateriaalin keraamiseen olisi voinut kayttda enemman aikaa. Vaikka
olemmekin tyytyvaisia lahteisimme, niiden laatuun olisi voinut kiinnittaa

enemman huomiota.

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus oli mielestamme onnistunut kokonaisuus.
Tuntien jarjestaminen sujui ongelmitta: kurssille osallistuneet opiskelijat olivat
suurimmaksi osaksi vastaanottavaisia ja innostuneita. Tiloina Tammerkosken
lukion liikuntasali vastasi toteutuksemme tarpeita hyvin. Tuntien jarjestaminen
sujui suunnitellusti ja yhteistydomme seka tyon vastuun jakaminen oli tasapuolista.
Rentoutumiskurssin lahestymistavaksi valitsimme monipuolisen toteutuksen,
jotta opiskelijat voisivat 16ytaa itselleen parhaiten sopivan keinon
stressinhallintaan. Koemme monipuolisen toteutuksen olevan oikea
lahestymistapa sen antaessa erilaisia ja yksilollisia kokemuksia kurssille

osallistuneille opiskelijoille.

Opinnaytetyon keskeisessa osassa olleen rentoutumiskurssin suunnittelu vaati
aikaa ja perehtymista tiedonkeruun kautta saatuihin teoriatietoihin. Suunnittelun
suurimpana haasteena oli puutteellinen etukateistieto kurssille osallistuvien
opiskelijoiden  henkilomaarasta ja iastd. Ennen toteutuksen alkua

kurssisuunnitelmalle luotiin raamit, jotka tarkentuivat ensimmaisen tunnin
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alkukyselyn vastausten perusteella. Teorian maara kurssin tunneilla oli osittain
vajaampi kuin alkuperaisessa suunnitelmassamme olisimme halunneet tuoda
esiin. Yhteistyoorganisaation puolesta kurssi oli maaritelty liikunnan kurssiksi,
jonka myota teorian maaraa Kkarsittin ja kurssi toteutettiin toiminnallisista

lahtokohdista. Kurssin jalkeen totesimme taman olleen parempi toteutustapa.

Rentoutumiskurssin vaikuttavuutta mitattiin alku- ja loppukyselyilla. Kyselyilla
saatiin tietoa lukioikaisten opiskelijoiden kokemasta stressista, fyysisesta
aktiivisuudesta, opiskelun kuormittavuudesta, mahdollisista kiputiloista,
harrastuksista seka vapaa-ajan kaytosta. Ensimmainen kysely sisalsi 18
kysymysta ja toinen 22 kysymysta. Kysymysten maara oli tarkoituksellisesti suuri.
Tavoitteena oli kerata paljon tietoa eri osa-alueilta, jotta keratyn tiedon pohjalta
kurssin toteutusta pystyttaisiin kohdentamaan paremmin opiskelijoiden tarpeita
vastaavaksi. Toinen kyselyn paatarkoitus oli rentoutumiskurssin vaikuttavuuden
mittaaminen. Vastoin alkuperaista olettamaa, kurssille ei osallistunut pelkastaan
ylioppilaskirjoituksiin valmistautuvia opiskelijoita. Alkuperaisen tiedon mukaan
kaikki osallistujat olivat viimeisen vuoden opiskelijoita, joiden stressin
esiintymisen tutkiminen oli paatarkoituksemme. Valmistautuminen
ylioppilaskirjoituksiin ei siis ollut opiskelijoiden lahtokohtainen motiivi valita kurssi,

joka osaltaan vaikutti myds kyselylomakkeiden vastausten laatuun.

Kyselyt sisalsivat avoimia kysymyksia, joilla halusimme saada yksildllista tietoa
kurssille osallistuvista opiskelijoista. Suurin osa kysymyksista olisi voitu toteuttaa
suljettuina kysymyksina. Valmiit vastausvaihtoehdot olisivat helpottaneet
vastausten kasittelyd seka tulosten analysointia ja vertailua. Suljetuilla
kysymyksilla olisi valtytty vaikeasti mitattavilta "valilld” tai “jonkin verran”
vastauksilta. Tulosten kirjaaminen helposti luettavaan muotoon oli vaikeaa
vastausten laajan kirjon takia ja osa vastauksista taytyi jattaa huomioimatta

tulkinnanvaraisuuden takia.

Alkukyselyssa esiintynyt kysymys “kuinka usein koet olevasi stressaantunut?”
vaihdettiin  loppukyselyyn “kuinka usein viikon aikana koet olevasi
stressaantunut?”. Kysymyksen muuttamiseen paadyttiin lilan laajojen ja

epamaaraisten vastausten takia. Vastaukset kyselyiden valillda muuttuivat
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merkittavasti, jonka vuoksi vastauksia ei voitu verrata toisiinsa suoraan ja
kysymyksen pitaminen avoimena teki tulosten analysoinnista mahdotonta.
Tulevissa tutkimuksissa suositellaan tamankaltaisen kysymyksen pitamista

vastausvaihtoehdoiltaan suljettuna.

Alkukyselyssa selvitettiin  kartoittavia kysymyksia, kuten opiskelijoiden
kofeiinipitoisten tuotteiden kaytén maara ja paivittain alylaitteilla vietettya aikaa.
Kysymykset olivat hyodyllisia kurssin sisallon suunnittelussa ja tuottamisessa.
Mielestamme kartoittavien kysymysten sisallyttdminen alkukyselyyn on suotavaa
sen antaessa mahdollisuuden vyksilollistaa kurssin sisaltoa kohderyhman
tarpeiden mukaisesti. Esimerkiksi kofeiinipitoisten tuotteiden vahaisen kaytén

takia kofeiinia ei tarvinnut kasitella unta kasittelevalla oppitunnilla

Loppukysely sisalsi osittain samoja kysymyksia kuin alkukysely. Lisaksi
selvitimme, olivatko opiskelijat ottaneet rentoutumiskurssin keinoja itsenaiseen
kayttoon seka olivatko he kokeneet tietyt keinot hyddyllisiksi. Loppukyselyyn olisi
voinut  sisallyttad suoran  kysymyksen siita, kokivatko  opiskelijat

rentoutumiskurssin kokonaisuudessaan hyodylliseksi.

Kyselylomakkeen osalta olisimme tehneet toisin koko lomakkeen rakenteen.
Avoimet kysymykset antoivat meille rentoutumiskurssin suunnittelun osalta
tarkeda tietoa kurssille osallistuvista opiskelijoista, mutta tutkimustulosten
kannalta avoimet kysymykset eivat olleet vertailukelpoisia keskenaan. Alku- ja
loppukyselyt  olisivat voineet olla  huomattavasti suppeampia ja
vastausvaihtoehdot rajatumpia. Talléin myds tulosten vertailu olisi ollut
luotettavampaa. Tulevia tutkimuksia varten loppukyselyyn kysymyksen “Koetko
itse stressisi vahentyneen?” lisdaminen on suositeltavaa. Vaikka mitattu stressin
maara ei ole kyselylomakkeen perusteella laskenut, on mahdollisesti tunne
stressin maarasta vahentynyt. Opiskelijan henkilokohtaisesti kokema tunne

stressin vahentymisesta voi kertoa kurssin vaikuttavuudesta.

Yhteisty0 tyoelamaorganisaation kanssa koettiin onnistuneeksi. Kommunikointi
ja viestinta oli sujuvaa ja mutkatonta. Molemminpuolinen halu auttaa lukioikaisia

opiskelijoita ohjasi yhteistydn kulkua. Onnistunut viestinta koettiin yhdeksi
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tarkeimmaksi yksittaiseksi onnistumiseksi. Koimme keskustelun olleen riittavaa,
ammattimaista ja yhteisen tavoitteen mukaista. Palautekeskustelun myota arvio

yhteistyosta oli molemmin puolin erinomainen.

Palautteiden perusteella kurssin toteutuksessa oli onnistuttu tarjoamaan
opiskelijoille tietoa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja rentoutumisesta seka
monipuolisia kaytannon vinkkeja keskittymiskykyyn ja rentoutumiseen liittyen.
MyOs kurssin ilmapiiri, ohjaajien ammattitaito seka asioiden ymmarrettavaksi
sanoittaminen nousivat esille kurssin onnistumisista kysyttaessa. Kehitettavia
asioita olivat monipuolisemmat toteutustavat, suurempi liikunnan maara seka

selkeampi tiedonjako tulevan tunnin sisallosta.

Koemme kurssisuunnitelman ja sisaltdjen suunnittelun seka toteutuksen
onnistuneeksi. Opiskelijoiden ohjaus, neuvonta, motivointi ja dialogi toimivat
erinomaisesti ja koimme opiskelijoiden kanssa tyoskentelyn mielekkaaksi.
Kurssin monipuolisuus estaa tiettyjen harjoitteiden toiston ja yksittaisen
vaikuttavan toimintatavan tuloksen esiintuonti on taten haasteellinen.
Mielestamme kurssin monipuolisuuden ja mielekkyyden kannalta on parempi

keskittya useaan eri aihealueeseen kuin pelkastaan yhteen.

Opinnaytetyoprosessi on opettanut tutkimustiedon keruun, analysoinnin ja
tulosten laatimisen prosessista paljon. Opinnaytetydn toiminnallinen osuus antoi
elamyksia ja kokemuksia ryhmanohjauksesta seka ohjaajana toimimisesta.
Opimme stressista, siihen vaikuttavista tekijoista, sen hallinnasta seka stressin
erityispiirteista lukioikaisilla nuorilla. Opimme sisaisen ja ulkoisen viestinnan
merkityksestd sen ollessa avainasemassa kurssin suunnittelun ja toteutuksen
onnistumisen osalta. Rentoutumiskurssin toteutusvaiheen sisaltoa on

mahdollista tulevaisuudessa.

Fysioterapeutin ammattitaidolle nayttaisi olevan tarvetta nuorten opiskelijoiden
kokeman stressin ollessa esilla. Aihe vaatii laajempaa tutkimusnayttoa
rentoutumiskurssin tai vastaavan toteutuksen osalta. Vastaavanlaisesta
kurssista, joka sisaltaa useita keinoja rentoutumiseen ja stressinhallintaa, on

hyva saada pitkdaikaisempaa tutkimusnayttéa. Vertailevaa tutkimusta yhteen
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stressinhallintakeinoon keskittyneista interventioista tulisi myos tehda. Tutkimus
lukioikaisten nuorten stressin vaihtelusta lukuvuoden aikana lisaisi tietamysta
esimerkiksi koeviikkojen ja ylioppilaskirjoitusten vaikutuksesta koetun stressin

maaraan.
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LITTEET

Liite 1. Alkukyselylomake 1(3)
Rentoutumiskurssin kyselylomake

Nimi Ika Sukupuoli

Missa tilanteissa koet stressin tunnetta?

Kuinka usein koet olevasistressaantunut?

Missa kehon osassa stressituntuu? Merkitse alla olevaan kuvaan.
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A ays

Mitd omia keinojasinulla on stressin hallintaan?

Miten paljon nukut keskimaarin yossa?



Tunnetko olosivdsyneeksiaamuisin?

Montako kertaa herdatyon aikana?

Kuinka paljon kofeiinipitoisia tuotteita kdytat paivassa? (kahvi, energiajuomat, limsat)

Miten rentoudut?

Tunnetko olosivadsyneeksikoulupdivdn aikana?

Pystytko keskittymaan tunneilla?

Joset, miksi?

Kuinka useasti koet paansarkya?

Jos vastasit edelliseen kylld, niin merkitse alla olevalle janalle padansaryn voimakkuus

Ei kipua ollenkaan Sietaméaton kova kipu

Arvioi kuinka monta tuntia pdivassa vietat puhelimella?

Arvioi kuinka monta tuntia paivassa vietat television/Netflixin/videopelien taivastaavien parissa?



Mita harrastuksia sinulla on koulun ulkopuolella? (urheilu, taiteet, musiikki yms.)

Kuinka monta tuntia kdytat harrastuksiin viikossa?

Merkkaa alla olevalle janalle télld hetkelld kokemasistressin maara

Ei ollenkaan Loppuun palamisen tunne
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Liite 2. Loppukyselylomake 1(2)

Rentoutumiskurssin kyselylomake

Nimi:
Ika:
Sukupuoli:
Stressi
1. Missa tilanteissa koet stressin tunnetta?
a. Oletko saanut kurssin aikana keinoja, joilla voisit hallita stressia ndissa tilanteissa?
Kylla Ei
2. Mitd keinoja sinulla on stressinhallintaan?
a. Mita uusia keinoja olet oppinut kurssilla stressinhallintaa?
3. Kuinka usein viikon aikana koet olevasi stressaantunut?
4. Merkkaa alla olevalle janalle talla hetkella kokemasi stressin maara
Ei ollenkaan Loppuun palamisen tunne

Uni ja rentoutuminen
1. Kuinka paljon nukut keskiméaarin yossa?

2. Oletko tehnyt joitain asioita eri tavoilla nukkuaksesi paremmin?
Kylla__ Ei_
a. Jos olet, niin mita?

3. Oletko saanut uusia rentoutumiskeinoja kurssilta?
Kylla__ Ei_
a. Jos olet, mité keinoja?

4. Oletko ottanut rentoutumiskeinoja kayttoon?
Paivittain___ Viikoittain___ Satunnaisesti____ En ollenkaan___



Vireystila ja keskittyminen

1. Tunnetko olosi vasyneeksi koulupdivan aikana?
Kylla__ Ei_

2. Pystytko keskittymaan tunneilla?

a. Jos et, miksi?

3. Mita uusia keinoja olet oppinut keskittymiskykyyn liittyen?

a. Oletko hyddyntanyt oppimiasi keinoja?

4. Kuinka useasti koet paansarkya?

a. Jos vastasit edelliseen kylld, niin merkitse alla olevalle janalle paansaryn voimakkuus

Ei kipua ollenkaan Sietdamaton kova kipu

Liikunta ja kehonhuolto
1. Mitd harrastuksia sinulla on koulun ulkopuolella? (urheilu, taiteet, musiikki yms.)

2. Oletko kurssin myota ottanut kaytt6osi kehonhuollon keinoja?
Paivittain___ Viikoittain___ Satunnaisesti____ En ollenkaan___

3. Oletko saanut kurssilta tietoa, miten liikunta vaikuttaa stressiin ja kuormittumiseen?



Liite 3. Palautekysely kurssista

Palaute kurssista

Minka yleisarvosanan antaisit kurssille?

Heikko 1 2 3 4
n

Ohjaajille

Heikko 1 2 3 4
ainen

Kurssin sisall6lle ja aiheille

Heikko 1 2 3 4
ainen

Vapaan sanan palaute:

Missd onnistuttiin?

Mit& voisimme kehittas jatkossa?

Vastaa kysymyksiin omin sanoin tai ympyroi oikea vastausvaihtoehto.

Erinomaine

Erinom

Erinom



Liite 4. Saatekirje 1(1)

Saatekirje

Hei Tammerkosken Lukio! Kerddmme tietoa opinndytety6tamme varten, nailla tiedolla
on tarkoitus tutkia oppilaiden terveytta ja hyvinvointia. Tarvitsemme kyselya varten
teiltd koko nimen, silla tulemme suorittamaan kyselyn kahdesti ja tulemme
suorittamaan vertailua vastauksien valilla. Kysely toteutetaan “Rentoutumiskurssin”
ensimmaiselld luennolla ja kurssin viimeiselld tunnilla. Kyselylomakkeet tullaan
sailyttdamaan Tampereen Ammattikorkeakoulun tiloissa, lukitussa kaapissa. Avainta
tullaan sdilyttdmaan rekisterinpitajan (Tatu Levdnen) hallussa. Tietoja tullaan
sailyttdmaan niin kauan, kunnes opinnaytetyo tullaan julkistamaan. Arvioitu aika

julkistamiselle on vuoden 2020 syksyna.

Kyselyssa esille tulleet tiedot julkistetaan anonyymisti, eli teidan henkil6kohtaisia
tietojanne ei ole tulossa selville mihinkaan eika henkilékohtaisia tietoja tulla
luovuttamaan eteenpdain. Opinnaytetyon julkistamisen jalkeen kyseessa olevat kyselyt

tullaan tuhoamaan Tampereen Ammattikorkeakoulun tiloissa.

Ystavallisin terveisin,

Olli-Pekka Korhonen, puh. XXX-XXXXXXXX
Tatu Levanen, puh. XXX-XXXXXXXX
Tuukka Tolvanen, puh. XXX-XXXXXX.

Tampereen Ammattikorkeakoulu, Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma
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