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1 JOHDANTO

Stressi on ilmidna ja tunteena tuttu useille opiskelijoille seka tydssa kayville. Stres-
sia voi aiheuttaa moni eri asia ja sen kokeminen vaihtelee ihmisesta toiseen, kuten
muidenkin tunteiden kokeminen. Stressin hallitsemiseen on monia apukeinoja,
joita on hyva harjoitella. Arjen pieni stressi auttaa meita toimimaan, isompi stressi
voi lamauttaa ja hairita toimintaamme. Tunnetaitoja tai tunteiden hallintaa ei voi
koskaan harjoitella lilan paljon tai liian aikaisin. Ne antavat meille varmuutta ja
auttavat meita selviamaan eldman tuomista vastoinkdymisista. Tunnetaidot ovat

tarkea osa selviytymistamme.

MIELI ry:n blogista I6ytyy kirjoitus koulumenestyksen tuomista paineista, jotka voi-
vat alkaa jo hyvinkin nuorena. Kokeiden arvosanoja ja todistuksien numeroita ver-
taillaan lasten kesken ja suorituskeskeisyys on lisdantynyt myos ala-astetta kay-

vien keskuudessa. (Marjamaki 2022)

Opinnaytetyoni aiheen tarpeellisuus muodostui harjoittelujakson aikana, ollessani
Huutoniemen koulussa harjoittelemassa kuraattori-tydssa. Olimme keskustelleet
kuraattorin kanssa mahdollisista aiheista oppaalle. Stressi on tullut aiheena esiin,
kun alakoululaiset ovat kdyneet koulukuraattorin vastaanotolla. Koimme yhdessa
kuraattorin kanssa aiheen tarpeelliseksi. Laadin siis stressinhallinnan oppaan Huu-
toniemen koulun 6.-luokkalaisille. Oppaan yhtena perustana on 6.-luokkalaisille
suunnattu kyselylomake. Huomasin, ettd moni stressid kasitteleva aikaisempi
opinnadytetyo tai opinndytetyona tehty opas on suunnattu ylaasteikaisille seka sita
vanhemmille oppilaille, opiskelijoille tai tyossakayville. Myos tasta syysta koen tal-
laisen oppaan teon tarkedksi. Nuoremmille oppilaille stressi voi olla tunteena vai-
keampi kasittda. Huomioin oppaassani, etta stressi voi olla myds kasitteena tunte-

maton joillekin 6.-luokkalaisille.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyd. Teoriaosuuden lisdksi opinnayte-
tyo sisaltaa teoriatiedon ja kuudennen luokan oppilaille jaetun kyselyn pohjalta
laaditun oppaan. Opas on suunniteltu Huutoniemen koulun kuudennen luokan op-
pilaille. Tdman toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena on tuottaa tietoa-an-
tavaa ja ikatasoista materiaalia oppilaille, seka jaettavaa aineistoa Huutoniemen
koulukuraattorin kaytt6on. Kuudennen luokan oppilaat ovat saaneet vastata suun-
nittelemaani Stressi-kyselyyn (liite 2), jonka vastauksia olen hyddyntdanyt oppaan
teossa. Tarkoituksena on kehittda opas, joka auttaa 6.-luokkalaisia tunnistamaan
itsessdan stressin tuntomerkit seka opettaa keinoja sen hallitsemiseen. Opas sisal-
taa stressin maarittelyn ja tietoa sen mahdollisesti aiheuttamista tuntemuksista.

Lisaksi oppaassa annetaan lapselle erilaisia keinoja stressin hallintaan.

Tavoitteena on, ettd oppaan avulla stressista tulee lapselle tunnistettava ja hel-
pommin kasiteltavissa oleva tunne. Lisdksi oppaan tavoitteena on parantaa lapsen
itsetuntemusta seka antaa varmuutta omasta itsestaan. Oppaasta tulee sahkoi-
nen, jonka ansiosta sen voi tulostaa tarpeen mukaan ja valittaa lapsille. Tarve tal-
laisen oppaan jakamiseen oppilaalle voi herata esimerkiksi luokanopettajan, kou-
lunkdynnin avustajan tai koulukuraattorin toimesta. Haluan, etta opas tuntuu lap-
sesta mielenkiintoiselta, helppolukuiselta ja ymmarrettavalta. Erityisesti lapsille

tehtdvassa oppaassa on huomioitava visuaalisuus seka selkea kirjoittamistyyli.
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3 STRESSI

Tassa kappaleessa maarittelen ja kdyn lapi opinndytetydni kannalta oleellisia ka-
sitteitd, aiheita ja tutkimustietoa stressiin liittyen. Oleellisimpana asiana kayn lapi
stressin maaritelman seka siihen liittyvien teemojen kasittelyn, jotka tulevat esiin
myo6s oppaassa. Stressinhallinnan menetelmiin liittyen kdyn lapi erityisesti mind-

fulnessia ja tietoisuustaitoja.

3.1 Stressi yleisesti

Stressilla ei ole tiettya tarkkaa maaritelmaa. Stressi-kasitteen luojana pidetty eri-
koislaakari Hans Selyem, on alun alkaen maaritellyt stressin olevan fyysinen paine,
joka pakottaa ihmisen sopeutumiseen. (Korkeila 2008) Stressireaktion aiheuttaa
ihmisissa biologinen valpautumisjarjestelmd, joka reagoi arsykemuutoksiin, jotka
keho liittad automaattisesti uhkaan. Stressilla kehomme pyrkii siis sopeutumaan
eldaman vaihtuviin tilanteisiin. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Makeld 2015) Stressi-
tilassa erittyvilla hormoneilla on tarkoituksena saada kehomme energiavarastot
valittomaan kayttoon. Kehossa energia ohjautuu suurilta osin luustolihaksiin seka
aivoihin. Samaan aikaan keho vahentda energiaa ruoansulatuksen toiminnasta.

(Schneiderman, Ironson & Siegell 2005)

Jossain maarin stressi on meille hyodyllinen reaktio, jossa aistien toiminta tehos-
tuu ja aktivoidumme fyysisesti, vaikka se maaritellaankin usein epamiellyttavaksi
tunteeksi. (Korkeila 2008) Jari Sinkkonen (2012) on kertonut stressin synnylle ole-
van kaksi eri syytd. Joko vaatimukset ovat henkilén voimavaroja suurempia tai
henkild ei havaitse tarpeeksi tyydyttavaa ratkaisua johonkin tilanteeseen. (Sinkko-
nen 2012, 118) Kaikki ihmiset ovat enemman tai vihemman elamaéssaan alttiita
stressaaville tilanteille. Akuutit stressireaktiot eivat kuitenkaan aiheuta yksilon ter-
veydelle taakkaa, vaan stressaavasta tilanteesta selvitddn ja padstadn eteenpain.
Voimakkaalla ja pidempaan jatkuvalla stressilla on kuitenkin todettu olevan mer-

kittavaa haittaa terveydelle ja yhteyksia sairauksiin. (Schneiderman ym. 2005)
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Stressi on nahty hyvinkin negatiivisena monet vuodet. Esimerkiksi jo 1300-luvulla
stressin sanottiin tarkoittavan ainoastaan vastoinkdymisia ja vaikeuksia. Stressi
voidaan kuitenkin jakaa kolmeen eri kategoriaan, eustressiin, neustressiin ja
distressiin (Vartiovaara 2004, 13—15). Eustressi on niin kutsuttua positiivista stres-
sid, joka auttaa ihmista kehittymaan ja suoriutumaan erilaisista taidoista. Eustres-
sia kokiessamme saamme motivaatiota sekd energiaa suorittamiseen ja aikatau-

luissa pysymiseen. (Huitti 2016, 19)

Distressi on negatiivista, eli kuormittavaa stressia. Etenkin pitkittynytta distressia
pidetaan vahingollisena terveydelle ja silla onkin tutkitusti monia negatiivisia vai-
kutuksia (Vartiovaara 2004, 13—15). Distressista kertovia merkkeja ovat muun mu-
assa univaikeudet, mielialan madaltuminen, tunnesdatelyn haasteet, tunne selviy-
tymattomyydesta seka esimerkiksi erilaiset kivut. Rentoutumisen vaikeus voi olla

my06s merkki distressista. (Mieli Ry 2022)

Neustressi on kasitteena naiden kahden edella mainitun valimaastossa. Tamankal-
tainen stressi ei aiheuta mielialaan suurtakaan muutosta. Neustressia voidaan ko-
kea esimerkiksi silloin, kun kuulemme uutisen onnettomuudesta, joka ei kosketa
meitd henkilokohtaisesti milladn tavoin. Uutinen ei ndin ollen tuota meille sellaista
uhan tunnetta, joka aiheuttaisi kekhoomme stressireaktion. (Vartiovaara 2004, 13—

15)

Joskus kehon stressitila voi nayttaytya myos ylivireystilana, jossa ihminen on ensin
hyvinkin energinen ja saa paljon aikaiseksi. Hetken kuluttua parasympaattinen
hermosto, eli se, joka auttaa kehoa rauhoittumaan, ei pysty toteuttamaan tehta-
vaansa. Silloin rentoutuminen ei enda onnistukaan, vaikka siihen olisi mahdolli-

suus. Taman seurauksena karsii usein myds uni ja sen laatu. (Leino 2020)
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3.2 Stressireaktion synty

Ihmisen tahdosta riippumaton hermosto voidaan jaotella parasympaattiseen ja
sympaattiseen hermostoon. Naiden kahden hermoston aktiivisuus vaihtelee, riip-
puen, onko ihminen stressaantunut vai rentoutunut. Parasympaattinen hermosto
aktivoituu ihmisen ollessa rentoutunut. Talldin syke laskee ja hengitys hidastuu.
Stressatessa sympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin syke nousee ja lihakset jan-
nittyvat. Sympaattisen hermoston aktivoitumisen laukaisee stressin lisdksi esimer-

kiksi pelko. (Ljungberg 2012, 21-23)

HPA-akselia voidaan kutsua stressinsaatelyn paaelimeksi. Tahan akseliin sisaltyy
hypotalamus, aivolisdke ja lisamunuainen. (Huitti 2016, 17). Kun HPA-akseli saa
aivoiltamme kaskyn aktivoitua, kehoomme erittyy niin kutsuttua stressihormonia,
eli kortisolia ja adrenaliinia. Kortisoli nostaa veren sokeripitoisuutta ja tehostaa ai-
vojen toimintaa. Kortisoli saa aikaan myds ruoansulatusjarjestelman heikentymi-
sen siirtdmalla kehon energian muihin toimintoihin. Adrenaliinin tarkoituksena on
lisata kehomme energian saantia stressaavan tilanteen tullessa. Adrenaliini ai-
heuttaa sykkeen ja verenpaineen nousua. (Mayo Clinic 2021) Reaktion vaiheiden

hahmotuksessa auttaa kuva 1, jossa nakyvat niiden tapahtumat.

STRESSIREAKTIO

STRESSAAVA TILANNE
esim. passykoe

1 Aivoissa tilanne .
' tulkitaan uhkaavaksi !

.
: = Pelko ja jinnitys

Keho alkaa tuottaa
stressihormoneja
.
= Lisddvit tehokkuutta
'

Adrenaliini Kortisoli

= Sydi#men syke nousee = Veren sokeri-

= Hengitys Kiihtyy pitoisuus nousee

= Lihasjénnitys kasvaa = Lisdenergiaa aivoille

Kuva 1. Stressireaktion synty (Peda)
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3.3 Suojaavat tekijat

Moni asia vaikuttaa taustalla siihen, miten ihminen kokee stressia. Stressinsieto-
kyky ja stressiherkkyys vaihtelevat ihmisesta toiseen. Stressinsietokykyyn positii-
visesti vaikuttavia tekijoita kutsutaan suojatekijoiksi. Suojatekijoiksi on lueteltu
muun muassa luottavaisuus, elaman kokeminen merkitykselliseksi, riittava unen-
saanti ja palautuminen seka fyysinen kunto. (Huitti 2016, 16—-17) Ihmisen stres-
siherkkyyteen vaikuttaa niin ymparistossa tapahtuvat asiat kuin synnynnaiset rea-
gointitavat. Esimerkiksi se, miten suuresti lasta odottavan didin stressitasot ovat

koholla, vaikuttaa lapsen reagointi- ja stressiherkkyyteen. (Sajaniemi ym. 2015)

Parhaaksi lapsen stressilta suojaavaksi tekijaksi on todettu olevan uskottu aikui-
nen, jonka kanssa lapsi voi puhua kaikista asioistaan. Uskotun aikuisen on kuiten-
kin oltava oma vanhempi, huoltaja tai lahisukulainen. Esimerkiksi koulun henkil6-
kunnan ei ole todettu tayttavan tata uskotun aikuisen roolia. My6s muut sosiaali-
set suhteet, turvallinen arki ja koti, tydssakdayvat vanhemmat seka fyysinen ja
psyykkinen terveys ovat myoOs etenkin krooniselta stressiltd suojaavia tekijoita

(Sandberg 2000)

3.4 Stressin oireet

Stressin oireita on lukuisia ja ne vaihtelevat ihmisesta toiseen. Stressin oirekuvaan
voi kuulua niin fyysisia, psyykkisia kuin sosiaalisiakin oireita. Terveystalon listaamia
fyysisia oireita ovat muun muassa paakipu, sydamen tykytys, huimaus, alentunut
vastustuskyky seka lihasten jannittyneisyys. Stressin aiheuttamat vatsaoireet voi-
vat tuoda turvotusta tai kipua. Iho-oireistakin esimerkiksi finnit, kutina ja ihottuma
voivat kielia siitd, ettd keho on erittanyt stressihormonia seka adrenaliinia. (Ter-

veystalo 2021)

Muistin heikkeneminen, uniongelmat, jannittyneisyys, arsyyntyminen seka levot-
tomuus ovat merkkeja stressin psyykkisista oireista. Uniongelmilla tarkoitetaan

esimerkiksi nukahtamisen haasteita seka kesken unen herdilya. Unettomuuden
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seurauksena myos muut hyvinvoinnin osa-alueet karsivat. Pitkittyessaan stressi
voi saada aikaan ihmisissa jopa ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta. (Terveys-
talo 2021) Stressin seurauksena voi tuntea myds surullisuutta, riittdmattomyytta
seka yksindisyytta (Huitti 2016, 51). Stressin sosiaaliset ongelmat liittyvat useim-
miten parisuhde- ja perheongelmiin. Myds muiden sosiaalisten suhteiden, kuten
ystavien, kanssa kdytavat kontaktit voivat vahentya. (Terveystalo 2021) Vaikka
stressilla on monia negatiivisa vaikutuksia, lievan stressin ansiosta lapset kiinnos-

tuvat asioista seka valpastuvat. (Sinkkonen 2012, 129)

3.5 Lapsen stressin ldhteita

Lapselle stressaavat tilanteet voivat olla niin haneen itseensa kuin ymparistoonkin
liittyvia tekijoita. Esimerkiksi vanhempien riitatilanteet voivat aiheuttaa suurtakin
stressia lapselle. Jos lapsi otetaan mukaan vanhempien riitoihin tai jos han niakee
paljon riitelya kotonaan, nousevat lapsen stressitasot. Lapselta puuttuessa tuki ja
turva vaikkapa silloin, kun huoltajat laiminlyovat hanen tarpeitaan, muodostuu
lapselle myds paljon stressid. Lapseen itseensa liittyvia stressitekijoita ovat esimer-
kiksi erityisesti koulumaailmassa nakyvat oppimisvaikeudet tai itsensa tunteminen
erilaiseksi kuin muut. My0s kiusaamisen kohteena olo, odottamattomat elaman-
tapahtumat ja muutokset seka erilaiset hyvaksikdytot ovat stressitekijoita. (Sand-

berg 2000)

Yleisimpia stressin aiheuttavia tekijoitd on kokoaikainen kiire ja tunne, ettei ehdi
suorittaa kaikkea tarvittavaa ajoissa. Liian suuri vastuu niin kotona kuin koulussa-
kin aiheuttaa paljon stressia. Ystdvien kanssa riitely tai muut sosiaalisten suhteiden
ongelmat ovat myds stressitasoa nostattavia tekijoita. Meluisa ymparisto tai hai-

ritsevat arsykkeet lukeutuvat myos naihin. (Terveystalo 2021)
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3.6 Stressinhallinta ja saately

Stressin sdatelemiseen liittyvan jarjestelman kehittymiseen menee monia vuosia.
(Sajaniemi ym. 2015) Niin stressin kuin muidenkin tunteiden saatelya taytyy har-
joitella, silla se ei ole synnynnainen taito. Lapsen huoltajilla ja opettajalla on mer-
kittava asema tukea lasta tunteiden hallitsemisessa, vaikka kouluigssa lapset alka-
vatkin ottaa suurempaa vastuuta omien tunteidensa saatelysta. (Webster-Strat-
ton 2011, 248) Stressaavat tilanteet on hankala valttaa kokonaan, mutta stressia
ja muita siihen liittyvia tunteita on mahdollista opetella tunnistamaan ja ndin ollen
myo6s hallitsemaan. Stressaavien tilanteiden hallitseminen tuo mielenrauhaa, hel-
pottaa ahdistusta sekd parantaa keskittymiskykya ja elamanlaatua. (Mayo Clinic

2021)

Kun stressaa, on tunne tarkea jakaa toisen kanssa. Asian jakaminen ja ratkaisujen
pohtiminen vahentadvat taakkaa huomattavasti. Sen sijaan, etta stressaavaan tun-
teeseen jdisi vatvomaan, on yritettava suunnata oma energiansa stressaavan asian
hoitamiseen. Vatvominen ja murehtiminen aina uudestaan ja uudestaan saavat
aikaan paljon mielipahaa. Lisdksi ne vahvistavat pessimistista ajattelumallia. Jos
tdma ei onnistu tai ole mahdollista, huomio on hyva suunnata johonkin itselle tar-
kedan ja miellyttavaan tekemiseen. Tallaista tekemista voi olla esimerkiksi musii-
kin kuuntelu tai soittaminen, ystavien kanssa oleminen tai vaikka liikunta. (Mattila

2022)

Saannollisen liikkunnan on itsessaankin todettu parantavan stressinsietokykya ja
sen aikana erittyvilla hormoneilla on stressia lievittava vaikutus (Hanna 2014). Lii-
kunnan avulla on tutkitusti todistettu olevan muitakin stressin oireita lievittavia
vaikutuksia. Se esimerkiksi auttaa vasymykseen ja nukahtamisvaikeuksiin, paran-
taa keskittymiskykya ja vatsan toimintaa seka vahvistaa vastustuskykya. Hyva fyy-
sinen kunto edistda ihmisen toimintakykya monelta eri osa-alueelta ja ndin ollen
myos stressin oireet vahenevat. Fyysinen hyvinvointi lisdd myos ihmisen positii-
vista kokemusta omista kyvyistdan. (Tyoterveyslaitos) Myos uni on olennaista

stressinhallinnassa. Vahdinen unen maara aiheuttaa erilaisten stressihormonien
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tason kasvua paivan aikana. Unenpuutteen takia keho ei voi mydskaan toipua.

(Hanna 2014)

3.7 Mindfulness, tietoisuustaidot ja rentoutuminen

Stressinhallinnassa puhutaan usein mindfulnessista, tietoisuustaidoista tai tietoi-
sesta lasndolosta. Nama ovat termeja, joilla kuvataan huomion keskittamista juuri
tahan hetkeen. Mita talla hetkelld ajattelen, tunnen ja mita ymparillani tapahtuu.
Usein tekemisemme on automaattista, emmeka pysahdy. Juuri tdman vastakoh-
dasta on kyse tietoisuustaidoissa. Tietoiseen ldsndoloon on erilaisia tekniikoita.
Niiden harjoittamisessa tarkeaa on olla tuomitsematta ja arvostelematta itsedaan
tai harjoituksia. (Hawn 2011, 43, 96—97) On tarkeda hyvaksya omat tunteet ja mie-
leen tulevat ajatukset seka luottaa itseensad (Fowelin 2019, 38). Tietoisen lasna-
olon harjoittelu voi olla esimerkiksi huomion keskittamista omiin aisteihin ja sii-
hen, mita niilla voi tassa hetkessa aistia. Esimerkiksi mita dania tai hajuja ymparilla
on. Yhteen aistiin, hengittamiseen tai omiin ajatuksiin keskittyminen kerrallaan

tietoisesti, tuo meidat tahan hetkeen. (Fowelin 2019, 38)

Tietoisella lasnaololla on lukuisia tieteellisesti tutkittuja hyotyja stressin hallitse-
misen lisaksi. Toistuvilla ja saanndnmukaisilla [dsndolon harjoitteilla voidaan kehit-
tda hermoyhteyksia omissa aivoissa vahvistamalla samalla positiivista ajattelua.
Myods vastustuskyvyn on tutkittu parantuvan. (Nurmi, Sillanpda & Hannukkala
2015, 94) Naiden lisaksi tietoisen lasndolon on todettu vahentavan kivun tunnetta,
kohentavan mielialaa ja olevan toimiva apu ahdistukseen seka verenpaineen hal-
lintaan. (Burch & Penman 2016, 18—19) Myos itsetuntemuksen on havaittu kasva-
van sekd unenlaadun paranevan tietoisen lasndolon ja hengityksen avulla (Hawn
2011, 100) Kun lapsi osaa nauttia ja huomioida tassa hetkessa lasna olevat ajatuk-
set seka tunteet ilman, ettd mennyt tai tuleva aiheuttaa hanelle stressia, mieli ir-
rottautuu turhasta kuormituksesta. Talloin keskittymiskyky ja oppiminenkin para-

nevat. (Nurmi 2015, 94)
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Lapsen hyvinvointia voidaan lisata opettamalla juuri edella mainittua pysahty-
mistd ja rauhoittumista. Kehon ja oman mielen ldhettamien viestien tunnistami-
nen on tarked taito. Naiden viestin tunnistaminen auttaa lasta tunteiden hallin-
nassa sekd paasemaan yli stressaavista tilanteista. Mielen rentoutuessa myos ke-
hon jannitykset poistuvat. Oppiakseen rentoutumaan ja olemaan tietoisesti lasna,
lapsien tulee saada kokea itse millainen mieli ja keho on silloin, kun ne ovat ren-

toutuneessa tilassa. (Nurmi ym. 2015, 94-95)

Yksi tarkeimmista tietoisen ldasndolon tekniikoista on tietoinen hengittdminen,
joka tarkoittaa huomion kiinnittamista omaan hengitykseen. Tietoista hengitta-
mistd voi harjoittaa missa tahansa, siksi se onkin kateva taito kehittaa, silla tama
rentoutumisen tyokalu on aina mukana. Pinnallinen hengitys on merkki kehon jan-
nittyneisyydesta seka esimerkiksi stressista tai ahdistuksesta. Mitda enemman ih-
mista stressaa, sitd pinnallisempaa hengitys usein on. Pinnallisella hengittamisella
tarkoitetaan hengittamista, jossa pallean kautta hengittaminen jaa vihemmialle ja

kdytossa on vain keuhkojen yldosa. (Hawn 2011, 101-102)

3.8 Aikaisemmat aihepiirin tutkimukset

Jonna Sokan ja Marianna Limingan pro gradu -tutkielmassa perehdyttiin kuudes-
luokkalaisille stressia aiheuttaviin tekijoihin heidan itsensa kuvailemana. Tutki-
muksen mukaan koulussa suoritettavat kokeet ovat oppilaille huomattava ja eni-
ten stressia aiheuttava tekija. Kokeisiin liittyen oppilaat toivat ilmi halunsa menes-
tya hyvin ja pelon epaonnistua. Oppilaat liittivat stressinaiheikseen mydés yksinai-
syyden ja ulkopuolelle joutumisen. Koulukavereiden mielipiteet toivat oppilaille
myos stressia, ja muiden mielipiteilla voikin olla suuri merkitys oppilaan itsetun-

toon. (Sokka & Liminka 2019, 72-82)

Jaana Markkanen on pro gradu- tutkielmassaan tutkinut seitsemasluokkalaisten
stressi- ja voimavaratekijoita elaytymistarinoiden valossa. Seitsemasluokkalaisten
tarinoissa tulivat esiin vaativat koulutyot ja -tehtadvat, joihin liittyy lisdksi paljon

vastuuta. Pitkat koulupaivat vievat tarinoiden mukaan aikaa tarkeadstd vapaa-



18

ajasta. Kuten kuudennen luokan oppilaiden stressitekijoissa (Sokka ym. 2019, 72—
82), tuli seitsemasluokkalaistenkin tarinoissa esiin ystavan puuttumisen ja yksinai-
syyden pelko. Ystavien puute tai yksindisyys liittyivat vahvasti myos vapaa-ajan

stressitekijoihin (Markkanen 2009. 44-49)

Opinndytetyonsa hengitysharjoituksista stressinhallintakeinona ovat tehneet Kos-
kiaho ja Akerberg (2021). He ovat tutkineet esimerkiksi opettajien kokemuksia
hengitysharjoituksista. Tutkimuksessa opettajille on tuotettu kysely, jossa on ky-
sytty muun muassa hengitysharjoitusten aikaisemmista kokemuksista, stressin ai-
heuttamista oireista seka stressia aiheuttavista tekijoista. Kyselyn lisaksi opettajia
pyydettiin pitamaan paivakirjaa hengitysharjoituksiin liittyen. Tutkimuksen tulok-
set osoittivat, etta suurella osalla opettajista oli jonkinlaista kokemusta hengitys-
harjoituksista. Tutkimukseen osallistuvat opettajat olivat kokeneet hengitysharjoi-
tukset helposti suoritettaviksi ja etenkin rauhoittaviksi. Lisdksi niiden todettiin li-
saavan keskittymiskykya. Opettajien negatiiviset kokemukset hengitysharjoituk-
siin liittyen koskivat suurilta osin jonkin hengitysharjoituksen vaikeutta. (Koskiaho

& Akerberg 2021. 38, 47 ,60-61)

Eevi Alanko on kasvatustieteen pro gradu- tutkielmassaan kasitellyt alkuopettajien
yksil6llista stressin kokemusta. Tutkimuskysymyksina on ollut alkuopettajien (1.—
2.- luokan opettajien) kokemuksia stressista maarallisesti ja laadullisesti. Tutki-
muksen tulokset osoittivat, etta valtaosa alkuopettajista kokevat jatkuvia paineita
tyomaarasta ja annetusta ajasta. Opettajan tyo6 koettiin vastuulliseksi ja vaativaksi
Haastatteluihin perustuen tutkielmassa todettiin, ettd vastuu oppilaan oppimi-
sesta ja koulukulttuuriin sopeuttamisesta aiheuttavat stressia alkuopettajille. Li-
sdksi tyon ja perhe-elaman sovittaminen toisiinsa on todettu stressaavaksi.

(Alanko 2012, 23, 35-36,43, 47)
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4 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYOPROJEKTIN VAIHEET

Vilkka ja Airaksinen (2003, 9) sanovat toiminnallisen opinndytetyon tavoittelevan
ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarkeistamista tai jarjestamista. He maarit-
televat olennaiseksi osaksi toiminnallista opinndytetyota kaytannon toteutuksen
seka raportoinnin. Lisdksi tutkimuksellinen ty6ote ja ammattimainen teoriatieto-
jen kaytto ovat toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteita. (Vilkka ym. 2003, 9-10)
Seuraavaksi maarittelen, mita on projekti kaikkine vaiheineen ja minkalaisina vai-
heet ovat ndakyneet omassa opinnaytetydprosessissani. Lisdaksi otan oman opin-

ndytetyoni tarkempaan tarkasteluun tehdessani sille SWOT-analyysin.
4.1 Projektin maaritelma

Projekti on yleisesti ottaen tietynlaisten vaatimusten eli esimerkiksi tavoitteiden,
laadun ja ajan maarittama toimeksianto. Projekti ei ole jatkuva kokonaisuus, vaan
silla on seka selkea alku, ettd loppu. Joissain yhteyksista silla tarkoitetaan kerta-
luontoista tehtdvaa, joissain taas ongelmaa, joka koitetaan ratkaista tietyssa
ajassa. Projektille on aina laadittu paamaara, jota projektin toteuttamisella tavoi-
tellaan. Paamaara voi myos olla aluksi vain yleisella tasolla kuvailtu tavoite, mutta
saada lopulta tarkennusta, kun projektia vieddan eteenpdin. (Artto, Matinsuo &
Kujala 2008, 24-26) Projekteilla on niin kutsuttu elinkaari, jossa alun ja lopun valiin

mahtuu erilaisia vaiheita. (Kymaldinen, Lakkala, Carver & Kamppari 2016, 10-11)
4.2 Projektin aloitus- ja suunnitteluvaihe

Projekti voidaan jakaa erilaisiin vaiheisiin ja tehtaviin. Nama eri vaiheet ovat riip-
puvaisia toisistaan ja niille voidaan laatia aikataulut. Projektin vaiheista muodos-
tuu niin sanottu elinkaari. Vaiheet vaihtelevat hieman eri projektien mukaan,
vaikka niistda onkin tunnistettavissa toisistaan tuttuja piirteita. Projekteille luon-
teenomaiset vaiheet ovat perustaminen, suunnittelu, toteutus ja paattaminen.

(Kymaladinen ym. 2016, 10-12)
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Projektin aloituksessa havaitaan projektille tarve seka maarittely. Aloitusvaihee-
seen kuuluu lisaksi projektin tavoitteiden laatiminen. Tavoitteet ja haluttu loppu-
tulos on hyva laatia jo tassa vaiheessa, jossa suunnittelu olisi mahdollisimman
mutkatonta. Tyomaaran, aikataulun ja budjetin arviointi kuuluu myos aloitusvai-
heeseen. (Visma Solutions 2019) Projektin seuraavassa vaiheessa, suunnittelussa,
laaditaan projektille tarkemmat aikataulut, tavoitteet ja budjetti. Myos erilaisten
menetelmien, riskien ja tiedotustapojen paattaminen kuuluvat suunnitteluvai-

heen tehtaviin. (Kymaldinen ym. 2016, 25)

Idea opinnadytetyohdn lahti kiinnostuksestani tehda opas. Oppaan kohderyhmaksi
ajattelin joko lapsia tai nuoria. Suoritin viimeista harjoittelujaksoani Huutoniemen
koulun koulukuraattoripalveluissa. Seuratessani sivusta oppilaiden kaynteja kou-
lukuraattorin vastaanotolla, huomasin erilaisia esiin nousevia teemoja, joista voi-
sin muodostaa oppaan oppilaiden hyvinvoinnin tueksi. Lisaksi pohdimme yhdessa
Huutoniemen koulukuraattorin kanssa tarpeellisia aiheita oppaalle. Mielenkiintoi-
sia aiheita oli useampi, joista lopulta mielenkiintoisimmaksi muodostui stressi ja
sen hallinta. Stressinhallintaan liittyva opas tuntui erityisen tarpeelliselta myds
peilatessani omia tarpeitani ollessani kuudennella luokalla. Stressinhallintaan olisi
ollut hyva saada parempia evaita jo ennen ylakoulua, jossa stressista alettiin vasta

enemman puhumaan.

Toiminnallisen opinndytetyon suunnitelman kirjoitettuani hyvaksytysti, lahetin
sen koulun rehtorille, joka allekirjoitti tutkimusluvan. Toiminnallisen opinnayte-
tyon suunnitelmaa tehdessa tutustuin myos laajasti stressiin ja sen hallintaan liit-
tyvaan teoriatietoon ja l6ytamiini materiaaleihin, jotka loivat hyvan pohjan itse
opinndytetyon kirjoittamiselle. Projektin tekoon osallistui itseni lisaksi my6s Huu-
toniemen koulun kuraattori seka opinnaytetydn ohjaaja. Koulukuraattori oli mu-
kanani ideoimassa aihetta seka suositteli kirjallisia materiaaleja, joita voisin hyo-

dyntaa opinndytetyon teossa.
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4.3 Projektin toteutusvaihe

Aloitus- ja suunnitteluvaihetta seuraa toteutusvaihe, jossa on aika aloittaa suunni-
teltujen tehtavien tydstaminen ja eteenpain vieminen. Tehtyihin suunnitelmiin voi
tulla muutoksia toteutusvaiheen aikana. (Visma Solutions 2019) Jos aikaisem-
massa vaiheessa tehtyja suunnitelmia noudattaa orjallisesti, projektitoiminta voi
karsid. Suunnitelmien muutoksiin voi vaikuttaa esimerkiksi toimintaympariston
muuttuminen tai parempien toimintatapojen havaitseminen. (Silfverberg 2007,

10)

Aloin toteuttamaan opinnaytetyotani tehdyn toiminnallisen opinnaytetyén suun-
nitelman mukaisesti. Koulukuraattorin Wilma-tunnuksilla laitettiin huoltajille
suunnittelemani Wilma-viesti. Huoltajille annettiin noin yhden viikon verran aikaa
vastata kyseiseen Wilma-viestiin. Nain heille annettiin mahdollisuus esittaa kysy-
myksia tai kieltda oppilaan osallistuminen. Kukaan huoltajista ei kuitenkaan vas-

tannut Wilma-viestiin.

Viikko viestin lahettamisen jalkeen menin Huutoniemen koululle kahteen eri luok-
kaan kyselyiden jakoa varten. Esittelin ensin itseni ja kerroin opinndytetydstani
seka syyn kyselyiden tekemiselle. Oppilailla oli mahdollisuus kieltdytya kyselyyn
vastaamisesta tai vastata vain haluamiinsa kysymyksiin. Kun halukkaat oppilaat
olivat vastanneet, kerasin kyselyt itselleni. Kavin kyselyn tulokset lapi ja tein niista

yhteenvedon.

Teoriatietoa hain kirjallisuudesta seka internetista. Oikeanlaista kirjallisuutta 16y-
tyi hyvin kdyttdaessani Finnan hakupalvelua. Stressiin ja sen hallintaan liittyen 10ytyi
paljon materiaalia. Kirjoitettuani kattavan teoriapohjan, aloitin tekemaan itse
opasta. Kaytin oppilaiden vastauksia oppaassa kohtiin ”Mista stressi oikein joh-

tuu?”, ”Stressin aiheuttamia oireita” seka ”Vinkit stressinhallintaan”.
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4.4 Projektin valmistuminen

Viimeisimpana vaiheena on projektin paattaminen. Tassa vaiheessa tehdaan lop-
puarviointi, joka on tarkea osa laadunhallintaa. Lisaksi paattamiseen kuuluu lop-
puraportin teko ja julkaisu, tulosten tiedottaminen seka niiden hyddyntaminen.
(Kymaladinen 2016. 53) Tarvittaessa on hyva ottaa ylos lisdksi mahdolliset jat-

koideat, joita projektin aikana on syntynyt (Visma Solutions 2019).

4.5 Oppaan toteutus

Halusin panostaa oppaassa graafiseen suunnitteluun ja selkeyteen, silla koen sen
olevan erityisen tarkeaa lasten ja nuorten kiinnostuksen herattamisen kannalta.
Tein oppaan Canva-suunnittelutyokalulla, joka on tarkoitettu esimerkiksi julistei-
den ja videoiden graafiseen suunnitteluun ja luomiseen (Canva). Mitdan tiettyja
kriteereja esimerkiksi varimaailman tai fontin suhteen ei opasta varten ollut, joten
sain itse paattaa oppaan ulkomuodon kokonaan. Halusin tuotoksesta mahdollisim-
man selkedn ja yksinkertaisen. Paadyin valitsemaan varien ja kuvien paateemaksi
luonnon. Luonnon valitsin teemaksi sen rauhoittavan vaikutuksen takia. Lopulta
valitsin kuvaksi meren aallot ja kaytin siita 10ytyvia sinisen savyja myds muualla

oppaassa.

Paadyin tekemaan oppaan muotoon, jonka saa tulostamalla molemmille puolille
vhden A4-kokoisen paperin ja taittamalla sen sitten keskelta lehtiseksi. Nain opas
on helppokayttoinen ja kateva jakaa useammallekin kerrallaan, eika siita tulisi liian
pitka. Valitsin selkean fontin, jota kaikkien oppilaiden olisi helppo lukea tekstia.
Pyrin asettelemaan tekstin selkealld tavalla oppaaseen, jottei siita tulisi epaselva.
Valitsin erilaisia otsikoita ja teemoja oppaaseen tiedon jasentelya varten. Selkea
otsikointi tekee oppaasta myds helpommin ymmarrettavan. Otsikoiksi valikoitui-
vat "Mita stressi on?”, ”Stressireaktion syntyminen”, "Mista stressi oikein joh-
tuu?”, "Stressin aiheuttamia oireita”, “Vinkit stressinhallintaan” ja “Voiko sitd har-
joitella?”. Tarkea osa stressinhallintaa, on ymmartaa se, mita stressi on ja miten

keho toimii stressaavan tilanteen tullessa. Stressi voi johtua monesta eri asiasta ja
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aiheuttaa monia eri oireita. Ndidenkin tekijéiden tunnistaminen on tarkeaa, jotta
osaa liittaa omat tuntemuksensa stressiin ja ndin sitten opetella hallitsemaan niita.

Opas sai nimekseen lopulta ”Al4 stressaa”.
4.6 SWOT-analyysin maaritelma

SWOT tulee englannin kielen sanoista Strenghts, Weaknesses, Opportunities,
Threats, eli vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. Tama analyysimene-
telma on kehitetty 1960-luvulla Yhdysvalloissa. Se on tarkoitettu tuottamaan yri-
tyksen tilasta selvdpiirteinen kokonaiskuva, joka auttaa esimerkiksi strategisten
valintojen tekemisessa. SWOT:in tarkoituksena on lisdksi saada aikaan analyysia ja
sitten valintoja seka suunnitelmia toimintaan. SWOT-analyysi tarvitsee onnistuak-
seen yrityksen ja sen toimintaympariston perustavanaatuista tuntemusta. Pelkka
seikkojen luetteleminen ei tuo hyotya. SWOT-analyysista kdytetdaan yleisemmin
niin kutsuttua nelikentta-analyysid, mutta kdytdssa on ollut my6s kahdeksankent-
tdinen SWOT-analyysi, jossa mietitaan lisdaksi kentissa olevien asioiden suhdetta

toisiinsa. (Vuorinen 2013, 88—90, 94)

SWOT-analyysin kentat S ja W (vahvuudet ja heikkoudet) tarkoittavat yrityksen tai
projektin sisdisiad asioita. Naista voidaan tarkemmin miettia, miten vahvuuksia kay-
tetdaan hyvaksi, ja miten l6ydettyja heikkouksia voisi valttaa ja lieventda. O ja T
(mahdollisuudet ja uhat) liittyvat toimintaymparistoon. Loydetyista mahdollisuuk-
sista on hyva tarkastella, miten projektissa voidaan varmistaa niiden hyodyntami-
nen. Uhkien kohdalla on arvioitava, miten ne voidaan estaa tai jopa kaantdaa mah-

dollisuuksiksi. (Vuorinen 2013, 89)
4.7 SWOT-analyysi omalle projektille

SWOT-analyysi auttoi havaitsemaan mahdollisia uhkia ja heikkouksia sekd mah-
dollisuuksia ja vahvuuksia. On mielenkiintoista nahda, miten opinnaytetyoni mah-

dollisuudet tulevat toteutumaan ja saanko valtettyd mahdolliset uhat. Koska uhat
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ja mahdollisuudet on tiedostettu, on helpompaa yrittaa vahvistaa mahdollisuuksia

ja minimoida uhkia.

Nden opinndytetydni vahvuuksina oman motivaation oppaan tekemiseen. Uskon
motivaationi pysyvan hyvana, koska aihe kiinnostaa minua ja odotan itse oppaan
suunnittelua innolla. Stressi on aiheena kaikkia koskettava ja aina ajankohtainen,
jonka nden myo6s suurena vahvuutena. En usko, ettd opas niin sanotusti vanhenee
juurikaan ajan kuluessa. Stressista |6ytyy myos paljon tutkimustietoa niin kirjalli-
suudesta kuin nettildhteistakin. Lisdksi tyon vahvuutena on havaittu tarve op-
paalle. Nden, ettd oppaan tavoitteena ja mahdollisuutena on oppilaiden stressitie-
tamyksen parantuminen ja sen hallinnassa kehittyminen. Stressinhallinta on tar-
ked taito, jossa monilla on vield paljon opittavaa. Mahdollisuutena on myos se,
ettd opas tulisi kayttoon esimerkiksi opettajille tai kuraattorille osaksi tyovalineita,

kun havaitaan oppilaalla olevan stressia vaikkapa tulevista koulutehtavista.

Koska oppaalla on vain yksi tekija, nakékulmia on vain yksi ja tiedonhaku tapahtuu
vain yhden henkilon toimesta. Timan nden heikkoutena, vaikka uskonkin omaan
osaamiseeni l6ytaa tarvittavaa tietoa. Heikkouksena ja uhkana naen kuudennen
luokan oppilaiden kiinnostuksen heradttamisen oppaaseen seka oppaan tekemisen
heille mielekkaaksi. Stressi voi tuntua heista aiheena tylsalta ja visuaalisuuteen ja
helppolukuisuuteen on panostettava. Stressi on laaja kasite ja suuren tietomaaran
takia on vaikea rajata ja tiivistaa aihetta oppaaseen ja opinndytetyohon. Uhkana
nden, ettei opas tule osaksi koulukuraattorin tyévalineita tai ndin ollen tavoita
stressista karsivia kuudennen luokan oppilaita. Kuviossa 1 olen hahmotellut oman

SWOT-analyysini kuvion muotoon.
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VAHVUUDET HEIKKOUDET
- Aihe on aina ajankohtainen ja
tarkea
- Opas monelle oppilaalle
tarpeellinen

- Tekijan motivaatio aiheeseen

- Eivaadi juurikaan resursseja
- Paljon tutkimustietoa stressista
- Toimeksiantajan tarve oppaalle

- Oppaalla vain yksi tekija
Saada oppaasta visuaalisesti ja
sisallollisesti lapsia kiinnostava
Aiheen rajaaminen oppaaseen,

stressi laaja kasite

Tiedon tiivistaminen hankalaa

SWOT-
analyysi

MAHDOLLISUUDET UHAT

- Oppilaiden tietamys stressista, - Opas ei tule kayttoon tai tavoita
sen hallinnasta kasvaa kohderyhmaa
- Opas tyovalineeksi opettajille - Opas vaikeasti ymmarrettava
tai kuraattorille

Kuvio 1. SWOT-analyysi omalle opinnaytetyolle

4.8 Stressi-kyselyn tulosten analysointi

Kuudennen luokan oppilaille tuotetussa kyselyssa (liite 2) on tarkoituksena saada
tietoa heidan kokemastaan stressista ja sen laadusta. Kyselyn vastaukset ovat hei-
dan omiin kokemuksiinsa liittyvia. Tarkastelen tuloksissa esiin nousevia teemoja.
Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa siitd, mitd kuudennen luokan oppilaille suun-

natun oppaan on hyva pitaa sisallaan.

Kavin kahdessa Huutoniemen koulun 6.-luokassa esittaytymassa ja kertomassa
opinndytetyostani seka kyselysta. Jaoin kyselyt kaikille halukkaille. Kukaan huolta-
jista ei ollut ilmoittanut Wilma-viestilld, ettei halua oppilaan osallistuvan kyselyyn.
Muistutin oppilaille, ettd vastaaminen on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Lo-

pulta 39 oppilasta vastasi kyselyyn.
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Kysymykseen 1. "Onko stressi sinulle tuttu sana tai tunne”, 36 oppilasta vastasi
stressin olevan heille tuttu sanana tai tunteena. Kaksi merkitsivdat ensimmaiseen
kysymykseen molemmat vaihtoehdot “kylld” ja ”ei”. Vain yksi oppilaista vastasi
tahan kohtaan pelkan ei- vaihtoehdon. Ennakkoajatuksieni mukaisesti, valtaosalle
stressi oli kasitteena tai tunteena ennestaan tuttu. Huomioin silti oppaassani, etta

stressi voi olla vieras kasite, maarittelemalla stressin.

Toinen kysymys koski stressin kokemisen yleisyytta. Melkein joka paiva stressia
kokevia vastanneista oli 7. 12 oppilasta vastasi ”“joskus”. Todella harvoin stressia
tuntee kokevansa 7 oppilasta ja ”“ei koskaan”- kohtaan vastasi yhteensa 3 oppi-
lasta. Vastauksista voidaan paatelld, etta stressia kokee iso osa kuudennen luokan
oppilaista. Myds osa “ei koskaan” vastanneet olivat luetelleet kuitenkin heille

stressia aiheuttavia tekijoita kyselyssa seuraavaksi esiintyviin kysymyksiin.

Kyselyn kolmannessa kohdassa oppilaita pyydettiin listaamaan asioita, jotka ai-
heuttavat heille itselleen stressid. 21 vastauksessa oli mainittu yksi tai useampi
seuraavista; koulu, laksyt tai kokeet. Kolme oppilasta oli maininnut stressia aiheut-
tavan kaverit. Muutama mainitsi myos harrastuksen aiheuttavan stressia. Yksittai-
sissa vastauksissa mainittiin muun muassa kotityot, ulkondako seka yleison edessa
esiintyminen. Koska koulu ja siihen liittyen laksyt seka kokeet tulivat ilmi vastauk-
sissa kaikista eniten, koen tarkedana perehtya oppaassani erityisesti tahan aihee-

seen ja liittdd mainintoja muistakin ilmi tulleista esimerkeista.

Seuraavan kohdan kysymyksena oli, mistd johtuu edelld mainittujen asioiden
stressaavuus. Moni vastaus kasitti ajan riittamattomyyden. Myds kouluun ja ko-
keisiin liittyen vastattiin pelkoa huonoista arvosanoista. Kahdeksan vastaajista vas-

tasi, ettei tieda tai jatti kohdan kokonaan tyhjaksi.

Kyselyn viidennessa kysymyksessa halusin tietdaa, miten oppilaat kuvailevat stres-
sin tunnetta. Yhteensa kuusi jatti vastaamatta tai vastasi, ettei osaa sanoa. Toistu-

vasti nousi esiin vastaukset “ahdistavalta” tai ettd on paineita. Stressia kuvailtiin
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my06s useamman kerran pelottavana tunteena. Muita esiin nousseita tunteita oli-

vat epamukava, hirved, jannittava, outo, halu luovuttaa tai hartioilla liilkaa painoa.

Kuudes kysymys koski stressin fyysisia tuntemuksia. Huomasin vastauksia katsel-
lessani, etta kysymyksen esimerkki kivusta, paineesta tai jannityksesta, vaikutti tu-
loksiin. 16 vastausta kasitti vastauksena paineen tai jannityksen tunteen. Kuusi
jatti vastaamatta tahan kohtaan tai kirjoitti, ettei osaa vastata. Jannityksen ja pai-
neen lisaksi oli vastauksissa mainittu vatsakipu, sydamen syke, itkuisuus, kehon

tariseminen, heikotus ja paansarky.

Seuraavaksi kyselyssa kysyttiin oppilaiden tapoja ja keinoja rentoutua seka lievit-
taa stressia. Monissa vastauksissa tuli musiikin kuuntelu ja yleisesti jonkun kivan
asian tekeminen. Joidenkin kohdalla ystavien nakeminen oli keino rentoutua, ja
jotkut olivat kirjoittaneet yksin olemisen auttavan heita. Rauhassa ottaminen, lem-
mikkien kanssa oleminen sekd syvdaan hengittdminen mainittiin myos. Lisaksi op-
pilaat olivat maininneet, etta he tarkistavat, etta kaikki tarvittava on tehty tai mah-

dollisuuksien mukaan hoitavat stressaavan asian pois paivdjarjestyksesta.

Viimeiseen kyselyn kohtaan oppilaat saivat kertoa stressiin liittyen mielessaan ole-
via asioita tai mahdollisia toiveitaan tulevaa opasta varten. Moni oli kirjoittanut
toivovansa yleisesti keinoja stressin hallitsemiseen. Yksi oppilaista oli toivonut li-
satietoa stressin oireista. Otan nama ideat huomioon tehdessani opasta. Jotkut
oppilaat olivat kertoneet myds muita ajatuksia stressiin liittyen. Vastauksista 16ytyi
muutama kannustava lause, kuten ”ei kannata turhautua” ja ”stressi on isompi

asia omassa paassa kuin se oikeasti on”.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opas toteutettiin yhteistyossa Huutoniemen koulun kanssa. Huutoniemen koulu
tuntui luontevalta yhteisty6organisaatiolta opinnadytetyoni tekemiseen, silla olin
suorittanut sielld osan syventavasta harjoittelustani. Huutoniemen koulun kuu-
dennen luokan oppilaat ovat tdman stressinhallintaan liittyvdn oppaan kohde-

ryhma.

Opinnaytetyoni aihe varmistui syksylla 2022. Toivon, ettd opas toimisi yhtena tyo-
valineena esimerkiksi koulukuraattorille, kun han tapaa stressia tuntevan kuuden-
nen luokan oppilaan. Tuotoksena opinnaytetyostani syntyi siis tiivis, lyhyehko ja
helppolukuinen opas stressia kohtaaville oppilaille. Oppaassa on yleista tietoa
stressistd, miltd ja missa se tuntuu seka vinkkeja stressin hallintaan. Opinnayte-
tyoni ei vaadi juurikaan resursseja koululle tai itselleni. Opas julkaistaan sahkdi-
sena, jolloin koulussa voidaan tarvittaessa tulostaa se yhdelle A4- kokoiselle pape-

rille. Oppilaille jaettavat kyselylomakkeet sain tulostaa koululla.

Olemme Huutoniemen koulun kuraattorin kanssa pohtineet, minkalaiselle op-
paalle olisi tarve. Esittelen valmiin opinnaytety6tuotokseni kyseisen koulun ku-
raattorille, silla toivon oppaan tulevan erityisesti hdanen tyoévalineeksensa. Oppaan
aineistoa varten olen kaynyt kahdessa 6.- luokassa jakamassa tekemani kyselylo-
makkeet halukkaille. Kysely oli paperinen lomake, jossa on erilaisia kysymyksia
stressiin ja sen hallintaan liittyen. N&ita vastauksia olen kayttanyt hyddykseni op-
paan sisdllossa. Oppilaat vastasivat kyselylomakkeeseen anonyymisti. Lisaksi etsin

opinndytety6honi tietoa kirjallisuudesta seka internetista.
5.1 Oppaan sisalto

Al3 stressaa- opas alkaa kansilehdell3, jossa on meri-teemainen kuva, oppaan nimi
seka avattuna vield teema ja kohderyhma. Ensimmaisella sivulla oppaassa maari-

tellaan lyhyesti, mita stressi on. Oppaassa mainitaan tassa kohtaa myds, etta pieni
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stressi auttaa meita toimimaan ja valpastumaan. Seuraavaksi stressin ymmartami-
sen tueksi kerrotaan oppaassa stressireaktion syntymisen erilaiset vaiheet seka
esimerkit ndista mahdollisimman yksinkertaisesti ja ymmarrettavasti. Stressaavan
tilanteen takia aivot tulkitsevat tilanteen uhkaavaksi. Tasta johtuen keho alkaa

tuottaa stressihormoneja.

Kun stressi ja sen reaktio on maaritelty, on vuorossa stressin syntymiseen johtavia
syitd. Tahan osioon olen liittanyt tilanteita ja asioita, joita kuudennen luokan op-
pilaat ovat itse kirjoittaneet vastauksiksi Stressi-kyselyyn. Olen lisannyt muutamia
yleisia stressitekijéita myos kirjallisuudesta. Stressaavat tilanteet on ilmaistu op-
paassa omissa, erivarisissa ympyroissaan. Ajattelin taman olevan ndin mukavampi

ja mielenkiintoisempi lukukokemuksen kannalta.

Oppaan kolmannella sivulla on lueteltu stressin aiheuttamia oireita. Tassakin osi-
ossa on kaytetty monia kuudesluokkalaisten itsensa luettelemia oireita, joita he
kirjoittivat jakamaani kyselyyn. Lisaksi olen liittanyt muita yleisia stressista johtu-
via oireita muista lahteista. Olen jakanut oireet tassa kahteen eri teemaan selkey-
den vuoksi. Fyysisten ja psyykkisten oireiden lisaksi stressi vaikuttaa toki myds ih-
misen sosiaaliseen hyvinvointiin, mutta paatin selkeyden ja ymmarrettavyyden
vuoksi jattaa sen pois oppaasta. Erilaisten oireiden luettelemisen jalkeen oppaassa
muistutetaan stressin oireiden vaihtelevuudesta eri ihmisilla seka stressin olevan

luonnollinen reaktio, jonka helpottaessa myos siitd johtuvat oireet vahenevit.

Seuraavaksi oppaassa paastdan stressinhallintaan liittyvaan osuuteen. Ensin otsik-
kona on “Vinkit stressinhallintaan”, johon olen koonnut jalleen Stressi-kyselyista
oppilaiden kirjoittamia vastauksia omiin, erivarisiin ympyroihin. Tassa luetellut
asiat ovat yksinkertaisia, kuten musiikin kuuntelu seka itselle mielekkdiden asioi-
den tekeminen, eivatka niinkaan harjoituksia. Mielestdani nama asiat olivat kuiten-
kin hyva lisata oppaaseen, silla niilla voi olla suurikin vaikutus stressin vahentami-

seen.
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Vinkkien jalkeen seuraa itse harjoituksia edeltava kappale. Tassa kappaleessa ker-
rotaan, etta stressinhallintaa seka rentoutumista kannattaa harjoitella ja muistu-
tetaan, etta harjoitukset voivat aluksi tuntua turhilta, ennen kuin niita oppii teke-
maan. Kokosin kaikki harjoitukset oppaan viimeiselle sivulle. Kolme valitsemaani
harjoitusta ovat keskenaan aika erilaisia, jotta mahdollisimman monille |6ytyisi so-

piva tapa harjoitella stressinhallintaa.

Ensimmainen harjoitus liittyy tietoiseen lasnaoloon. Sen tarkoituksena on saada
mieli keskittymaan juuri tahan hetkeen eri aistien avulla. Tama tapahtuu kiinnitta-
malla huomiota esimerkiksi ymparilta kuuluviin daniin tai ymparillaan nakeviin asi-
oihin. Toinen harjoitus liittyy hengitykseen. Hengityksen merkitys on suuri stres-
sinhallinnassa ja rentoutumisessa. Hengitysharjoitus on yksinkertainen ja helppo
tapa rauhoittaa oma mieli. Tassa harjoituksessa on tarkoituksena hengittaa syvaan
kasi vatsan paalla ja keskittya siihen, milta oma kasi tuntuu vatsan liikkuessa hen-
gityksen tahdissa. Vinkiksi helpottamaan keskittymista on annettu laskea esimer-
kiksi kymmeneen tai viiteentoista harjoituksen aikana. Kolmantena harjoituksena
on mielikuvaharjoitus. Taman harjoituksen tarkoituksena on kuvitella itselle jokin
paikka, jossa on hyva ja stressiton olla. Tahan paikkaan voi aina mielessaan palata,
kun eldmdssa kohtaa stressaavia tai vaikeita tilanteita. Oman mielikuvituksen
avuksi on harjoitukseen listattu erilaisia kysymyksia pohdittavaksi esimerkiksi pai-

kan ulkonakoon, aaniin ja tunteisiin liittyen.

Harjoitusten jalkeen oppaassa on pieni muistutus itsensa kannustamisesta seka
itsensa ystavallisesta kohtaamisesta. Viimeinen lause ”stressaava asia tuntuu
usein suuremmalta omassa pddssd, kuin se oikeasti onkaan” on otettu yhden
Stressi-kyselyyn vastanneen oppilaan lomakkeesta. Lisdksi lopusta 16ytyy apua ja
lisatietoa- otsikko, jonka alla mainittu Nuortennetin ja Mieli.fi:n verkkosivut. Nailta
verkkosivuilta l0ytyy hyodyllista lisdtietoa stressinhallintaan liittyen, sekd apua tar-

joavia chatteja.
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Halusin, etta oppaasta valittyy myotatuntoisuus ja ymmarrys. Olen lisannyt oppaa-
seen siksi lauseita, kuten ”vaikka stressi voi aiheuttaa ikdvid oireita, ei stressaa-
mista kannata peldtd”, ”joskus stressi tuntuu ylitsepddsemdttémdltd” ja “aluksi voi
tuntua, ettei harjoituksista ole mitddn hyétyd. Tulee kuitenkin muistaa, ettd har-

joitus tekee mestarin!”

5.2 Toimeksiantajan esittely

Opinndytetyoni toimeksiantajana toimii Huutoniemen koulu. Huutoniemen koulu
on yksi Vaasan kaupungin organisaation yllapitamista perusopetuksen kouluista.
Huutoniemen koulussa kdydaan suomen kielella alakoulun luokkia 1-6 ja sielld on
talla hetkella 355 oppilasta. Koulussa on luokanopettajien lisaksi kieltenopettaja,
kolme erityisopettajaa seka kaksi S2 opettajaa, jotka opettavat suomea toisena
kielena. (Vaasa a.) Huutoniemen koulun toiminta kuuluu Vaasan sivistystoimen
vastuussa oleviin perusopetuksen palveluihin. Vaasan kaupungin organisaatiosta

havainnointikuva kuvassa 2. (Vaasa b.)
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Vaasan kaupungin organisaatio

KAUPUNGINVALTUUSTO
TARKASTUSLAUTAKUNTA

Tarkastusyksikko
KAUPUNGINHALLITUS

KAUPUNGINJOHTAJA

KONSERNIOHJAUS KAUPUNKIYMPARISTO LIKELAITOKSET

Varhaiskasvatus Konsernihallinto Kaavoitus Vaasan Talotoimi

Suomenkielinen perusopetus Vahankyron aluehallinto Kiinteistotoimi Vaasan Vesi

Ruotsinkielinen perusopetus Hyvinvointipalvelut Kuntatekniikka Pohjanmaan pelastuslaitos
(Konserniohjaus)

Vaasan lyseon lukio
Rakennusvalvonta

Vasa gymnasium & =
Sristotoimi
Vasa svenska aftonlaroverk
Vaasan seudun jatelautakunta

Vaasan kaupungin opistot
Nuorisopalvelut
Kulttuuri- ja kirjastopalvelut
Vaasan kaupungin museot
Vaasan kaupunginteatteri

Vaasan kaupunginorkesteri

Kuva 2. Vaasan kaupungin organisaatio (Vaasa b.)

5.3 Eettisyys opinndytetyossa

Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet on luotu tutkittavien hen-
kildiden etujen turvaamiseksi. Naiden periaatteiden lisaksi tutkimuksiin seka tut-
kittavien kohtelemista maaraa Suomen lainsaadantd. lhmiseen kohdistuvan tutki-
muksen yleisiin eettisiin periaatteisiin kuuluu tutkittavien itsemaaraamisoikeuden
seka ihmisarvoisen kohtelun noudattaminen. Naiden oikeuksien noudattamisen
lisdksi on tutkijan kunnioitettava niin aineellista kuin aineetontakin kulttuuriperin-
toa. Tutkimuksesta ei myoskdan saa koitua tutkittaville henkildille merkittavia

haittoja tai riskeja. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2019, 7)

Tutkimukseen osallistuvien eettiset oikeudet painottavat osallistumisen vapaaeh-
toisuutta seka tietoisuutta siitd, mihin han osallistuu. Tutkimuksien perustana on
se, ettd tutkittava voi luottaa tutkimusta tekevdan seka tieteeseen. Vapaaehtoisen
osallistumisen lisdksi tutkittavalla on oltava mahdollisuus kieltaytya tai keskeyttaa

oma osallistumisensa missa vaiheessa tahansa ilman, etta siitd koituu kielteisia
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seurauksia. Halutessaan keskeyttda osallistumisensa tutkimukseen, tutkittavalla ei
myoskaan tarvitse olla siihen perusteluja. Tutkittavan on saatava tietoonsa ym-
marrettavasti tutkimukseen liittyvia tietoja. Esimerkiksi tieto siita, mitka ovat tut-
kimuksen tavoitteet ja mihin hdnen antamiaan vastauksia kdytetaan. (Kohonen

ym. 2019, 8-9)

Alaikaista tutkittaessa, on huomioitava tutkimuksen avaaminen ikatasoisella ta-
valla. Jos tutkimukseen osallistuva on alla 15-vuotias, lupa osallistumiseen on var-
mistettava tutkittavan lisdksi hanen huoltajaltaan. Jos tutkimuksessa ei kuitenkaan
kasitellad alaikaisen henkildiden henkil6tietoja, on huoltajan informointi riittavaa
niin, ettd huoltaja pystyy evata halutessaan lapsen osallistumisen. (Kohonen ym.

2019, 9-10)

Tiedostan, etta eettisyys oli otettava huomioon koko opinndytetydn teon aikana,
eikd ainoastaan tyon lopputuloksessa, eli oppaassa. Huomioin eettisyyden opin-
ndytetyossani sailyttamalla oppilaiden anonymiteetin prosessin alusta loppuun
asti. Oppilaat saivat vastata heille laadittuun Stressi-kyselyyn omasta tahdostaan
ja nimettémina. Oppilailla oli lisdksi eettisten periaatteiden mukaisesti mahdolli-
suus keskeyttaa kyselyyn vastaaminen ilman minkaanlaisia seuraamuksia. Kyselyn
kaikkiin kohtiin ei tarvinnut vastata, jos oppilas ei halunnut. Vastauksista ei voi
myo6skaan paatelld, kuka on kyselyyn vastannut, silla nimia tai oppilaan luokkaa ei

oteta ylos.

Oppaassa nostan esiin oppilailta kerattyja vastauksia varmistaen eettisyyden ja
anonymiteetin sdilymisen. Eettisten periaatteiden mukaan henkildille ei saa koitua
osallistumisesta haittaa ja heidan tulee olla tietoisia siitd, mita tutkimus pitaa si-
salldadn ja mihin tutkija kdayttda saamiaan tietojaan. Toteutan kyselyn oppilaille
niin, ettei siitd koidu heille haittaa. Ennen kyselylomakkeen jakamista olen esitellyt
itseni ja kertonut, miksi teen kyselyn ja mihin kaytan heidan antamiaan vastauksia.
Oppilailla on mahdollisuus kysya minulta kysymyksia, jos heille on jaanyt jotain
epaselvad. Koska kyseessa on kysely, jossa ei kerata oppilailta nimia tai muita hen-

kilotietoja, riittad huoltajien informointi kyselysta, sekd huoltajien mahdollisuus
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kieltada oppilaan osallistuminen vastaamalla viestiin. Informointi on tapahtunut
Wilma-viestin (Liite 1.) kautta, joka on ldhetetty Huutoniemen koulun kuraattorin

tunnuksilla.

Huutoniemen koulun rehtorilta on varmistettu ennen virallisen tutkimusluvan
pyytamistd, etta tallaisen oppaan tekeminen ja kyselylomakkeen tuottaminen
kuudennen luokan oppilaille on hyvaksyttavaa. Kaytdn opinndytetydssani ja op-
paassani ainoastaan luotettavaksi todettuja lahteitd, jotka merkkaan selkeasti ja
tarkasti lahdeluetteloon. Tutkimusetiikkaan liittyviin eettisiin kaytantoihin kuuluu
lisaksi rehellisyys, huolellisuus ja tarkkaavaisuus (Varantola, Launis, Helin, Spoof &
Jappinen 2013, 6), joita olen noudattanut koko opinndytetydni prosessin ajan

alusta loppuun.
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6 POHDINTA

Tassa kappaleessa on omaa pohdintaani koko opinnadytetyoprosessin ja sen eri vai-
heisiin liittyen. Arvioin projektin toteutumista, omaa oppimista seka opinnayte-
tyon eettisyyttd. Lisdksi arvioin aikaisemmin tekemani SWOT-analyysin toteutu-

mista.

6.1 Projektin arviointi

Taman toiminnallisen opinnaytetydprojektin tehtavana oli suunnitella ja toteuttaa
kuudennen luokan oppilaille opas, joka auttaisi heita ymmartamaan stressia seka
auttaa hallitsemaan sita. Oppaasta oli maara tulla kdtevaa materiaalia Huutonie-
men koulun kuraattorin kayttéon, hanen kohdatessa stressista karsivan oppilaan.
Tavoitteena oli lisdksi saada oppaasta mielenkiintoinen, informatiivinen ja helposti

ymmarrettava tyokalu kuudennen luokan oppilaille stressin hallitsemiseksi.

Toimeksiantaja, eli Huutoniemen koulu, ei ollut antanut opinndytetyon valmistu-
miselle ajallisesti minkdanlaista toivetta tai takarajaa. Tama tarkoitti sita, etta sain
suorittaa prosessia omaan tahtiin, eika mahdollisesti aikataulusta myohadstyminen
aiheuttanut ylimaaraisia paineita. Pysyin kuitenkin lopulta hyvin omissa aikatavoit-

teissani ja toiveissani opinndytetyon etenemiseen liittyen.

Opinndytetyon teoriaa kirjoittaessani, huomasin tiedon rajaamisessa seka etsimi-
sessa otsikoinnin etukateen tarkeaksi. Tietoa oli paljon helpompi hakea, kun jakoi
tarvittavat tiedot mahdollisiin otsikoihin ja eteni otsikko kerrallaan. Projektin arvi-
oiminen on yksintydskentelyn takia itsearviointia ja -reflektointia. Vaikka pidankin
omaan tahtiin tyoskentelystd, olisin kaivannut projektin aikana vuorovaikutusta
seka ideoiden pallottelua mahdollisen parin kanssa. Etenkin opasta suunnitellessa
oli tunne, etta tulin sokeaksi tekemalleni tyolle. Tallin oli pidettdava taukoa op-
paan teosta muutama paiva, jotta se oli mahdollista ndhda uusin silmin. Kun olin

tehnyt oppaasta ensimmaisen version, lahetin siitd kuvan Huutoniemen koulun
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kuraattorin tarkasteltavaksi. Hanen seka opinndytetydni ohjaajan antamien vink-

kien ja ehdotusten myo6ta korjailin opasta hieman.

6.2 Oman oppimisen arviointi

Opinndytetyoprosessin aloittaminen ja aiheen valinta tuntuivat itselleni vaikeilta.
Kuitenkin sitten, kun sain kiinni aiheesta ja toiminnallisen opinndytetyén suunni-
telman tekemisestd, prosessi lahti hyvin vauhtiin. Itsellani oli onneksi paljon va-
paa-aikaa prosessin aikana, joten ehdin edeta idean syntymisen jalkeen hyvalla
tahdilla. Alussa minua auttoi paljon Huutoniemen koulun kuraattori, joka kannusti
seka ehdotti hyvia kirjallisia materiaaleja opinndytetyotani varten. Vaikka stressi
on aiheena itselleni hyvinkin tuttu, opin jopa yllattavan paljon uutta niin itse stres-
sistd kuin sen hallinnastakin sekd rentoutumisen merkityksesta hyvinvoinnille.
Opinndytetyohon seka siihen liittyvaan prosessiin olen tyytyvainen, kuten myos

oppaan lopputulokseen.

Vaikka en ollut aikaisemmin suunnitellut minkaanlaista opasta, arvelin sen jo en-
nalta olevan itselleni mieluinen projekti. Olen kayttanyt aikaisemmin opinnoissani
paljon suunnittelutyékaluna Canvaa, joten sen kaytto ei tuottanut haasteita ja tun-
tui luontevalta suunnitella opas juuri tdman tyokalun avulla. Pidin paljon visuaali-
sen ilmeen suunnittelusta ja taman konkreettisen tuotoksen tekeminen auttoi mo-
tivaationi yllapitamisessa. Kokonaisuudessaan tama koko prosessi opetti paljon,
sillda myoOs opinnaytetyon kirjoittaminen oli minulle aivan uutta. Koen kirjoitustai-
toni sekd lahteiden etsimisen seka hyddyntamisen kehittyneen huomattavasti

prosessin aikana.

6.3 Sosiaalialan kompetenssit

Pohdin omaa ammatillista kasvuani opinndytetyon prosessin aikana peilaten op-
pimaani sosiaalialan kompetensseihin. Ammattieettiset periaatteet tulivat jo opin-
nadytetyoprojektin alkuvaiheessa hyvinkin tutuiksi. Perehdyttyani aiheeseen, ym-

marrdan nyt paljon paremmin tutkijan merkityksen eettisyyden toteutumisessa.
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Eettisyyden toteutuminen on ollut itselleni aina tarkea arvo ja tuntui merkityksel-

liselta kehittya tutkimukseen liittyvassa etiikassa.

Asiakastyon osaamisen kompetenssiin liittyen, olen opinnaytetyoprojektin aikana
ymmartanyt etenkin stressin merkityksen ihmisen hyvinvoinnin riskitekijana. Sii-
hen on hyva I6ytada keinoja jo varhaisessa vaiheessa, jolloin stressaaviin tilanteisiin
valmistautuminen seka niistd palautuminen tulevat osaksi yksildiden osaamista.
Stressin ymmartaminen hyvinvoinnin tarkeaksi riskitekijaksi seka kuudennen luo-
kan oppilaiden kyselyiden tarkasteleminen auttoi minua huomaamaan, miten ai-

kaisen ihmisen elamassa stressi voi olla jo isona osana arkea.

Kompetensseista myos kriittinen osaaminen on kehittynyt opinnaytetyon teon ai-
kana. Koen, etta vaikka olen ollut aina kriittinen lahteiden suhteen, on lahdekriit-
tisyyteni vain kehittynyt prosessin aikana. Pidan lahdekriittisyytta tarkeana osana
ammatillisuutta sekd ammatillista kasvua. Koen oppaan suunnittelun ja toteutuk-
sen kehittdaneen omaa osaamistani tutkimuksellisen kehittdmisen kompetenssiin
liittyen, silla eettisten periaatteiden ja ohjeiden mukainen toiminta oli toiminnas-
sani keskitssa. Lisdksi uskon, ettd oppaasta tuli lopulta toimiva tyékalu hyvinvoin-

nin osa-alueen edistamiseen.

6.4 SWOT-analyysin arviointi

Mielestani aikaisemmin tekemani opinnaytetydprosessin SWOT-analyysi toteutui
suurilta osin. Joitakin analyysissa mainittuja mahdollisia uhkia ja mahdollisuuksia
on tdssa vaiheessa hieman vaikea arvioida, koska opas ei ole ollut tassa vaiheessa

vield koulukuraattorin kdytossa tai oppilaiden arvosteltavana.

Opinndytetyon vahvuudet pysyivat koko prosessin ajan samanlaisina kuin analyy-
sissa. Aihe pysyi ajankohtaisena ja opas on edelleen monille oppilaille hyvinkin tar-
peellinen. Motivaatiota opinnaytetyon tekoon on ollut koko prosessin ajan, eika
prosessi ole vaatinut juurikaan resursseja. Tietoa ja kirjallisuutta stressista oli pal-

jon. Ndin sen isona vahvuutena, mutta kuten olin my6s heikkoutena analyysissa
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maininnut, tiedon tiivistaminen ja aiheen rajaaminen opasta varten tuntuivat han-
kalalta. Tietoa oli stressista saatavilla niin paljon, ettd koin vaikeaksi rajata joitain
tarkeitakin asioita pois oppaasta. Minulla kului yllattavan paljon aikaa se miettimi-
seen, mikd on juuri tdman oppaan kohderyhman nakokulmasta olennaista. Lo-
pulta kuitenkin tuntui, etta sain rajattua ja tiivistettya tiedon oppaaseen hyvin ja
selkedsti. Vaikeutena tassa ja muutenkin opinndytetyon teossa oli lisdksi se, etta
kirjoitin ja suunnittelin opinndytetyon ilman paria. Erityisesti olisin kaivannut parin
apua tiedon rajaamiseen ja oppaan suunnitteluun. Oppaan visuaalinen ilme onnis-

tui lopulta kuitenkin hyvin ja olen siihen tyytyvadinen.

Oppaan mahdollisuuksiksi olin luetellut oppilaiden tietdamyksen kasvaminen stres-
sista ja sen hallinnasta sekd oppaan olevan toimiva tyovaline koulukuraattorille ja
opettajille. Uskon, etta mahdollisuudet toteutuvat, jos opasta ei unohdeta ottaa
koulussa kayttoon. Koen, ettd opas on hyvin informatiivinen ja sisaltaa tarkeaa tie-
toa ymmarrettavasti. Taman takia oppilaiden tietamys varmasti kasvaa oppaan
avulla. Yhtena uhkana mainitsinkin jo sen, ettei opas tule kdyttoon. Ndin voi ta-
pahtua, jos opas unohtuu esimerkiksi koulukuraattorin vaihtuessa. Tahan on kui-
tenkin hankala vaikuttaa enaa valmistumisen jalkeen. Uhkana oli my0s, ettd op-
paasta olisi tullut vaikeasti ymmarrettava. Mielestani tama uhka ei kuitenkaan to-

teutunut, vaan sain luotua helppolukuisen oppaan.

6.5 Jatkokehitysideat

Koska stressia kokevia on kaikissa ikdaryhmissa, olisi mielestani tarkeaa, etta tallai-
sia stressinhallintaan liittyvia oppaita tehtaisiin erilaisille ikdryhmille. Esimerkiksi
ala-asteen alemmille vuosikursseille, vanhemmille ja eri tyokentilla oleville tyon-
tekijoille seka ammattilaisille. Mielenkiintoista olisi myos tietad, paljonko koulu-
ymparistossa tallaisille oppaille tulee lopulta kdyttoa ja kokevatko oppilaat ne hyo-

dyllisiksi.
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LITTEET

LIITE 1. Wilma-viesti huoltajille

Heil @

Olen Aino, sosionomiopiskelija Vaasan ammattikorkeakoulusta. Olen tekemassa
opinndytetyonani oppaan Huutoniemen kouluun kuudennen luokan oppilaille.
Oppaan aiheena on stressi ja sen hallinta. Luvan opinndytetydn tekemiseen olen

saanut Huutoniemen koulun rehtorilta.

Opasta varten haluaisin saada selville oppilailta itseltdaan, mita he ajattelevat stres-
sin olevan, milta se tuntuu ja mika stressia heille aiheuttaa. Luon kuudennen luo-
kan oppilaille lyhyehkén kyselylomakkeen, johon vastataan koulupaivan ohessa ni-
mettomasti. Nain saan oppaasta mahdollisimman tarpeenmukaisen. Oppilaat saa-
vat kieltaytya vastaamasta kyselyyn tai vastata vain haluamiinsa kohtiin. Osallistu-
minen on vapaaehtoista ja tuloksia kasitellaan luottamuksellisesti. Opinnaytetyds-

tani ei voi tunnistaa yksittaisia vastaajia.

Jos et halua lapsesi vastaavan kyselylomakkeeseen, vastaathan ystavallisesti tahan

Wilma-viestiin!

Ystavallisin terveisin, Aino Perkio
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LIITE 2. Stressi-kysely oppilaille

Tdmdn lomakkeen vastaukset auttavat minua suunnittelemaan 6.-luokkalaisille suunnatun Stressinhallinta-
oppaan. Tdhan kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Voit vastata vain niihin kysymyksiin, mihin haluat. Kyselyt
pidet&dn nimettémind, eikd niists voi pa&tell3 kuka on vastauksen antanut.

Kiitos vastauksista jo etukiteen! @

1.0nko stressi sinulle tuttu sana tai tunne?

[ ] kylls [] ei

2. Kuinka usein sinua stressaa?
[] melkein joka paiva

(] joskus

[] todella harvoin

[] ei koskaan

3. Listaa t8han erilaisia asioita, jotka aiheuttavat sinulle stressii

4, Mist3 johtuu, ettd edelld mainitut asiat aiheuttavat sinulle stressia?

5. Milt4 stressi sinusta itsestd tuntuu?

6. Reagoiko kehosi tai tunnetko kehossasi jotain, kun stressaannut? Miten stressi vaikuttaa kehoosi? Tunnetko
esimerkiksi kipua, painetta tai jannityst3d?

7. Miten rentoudut/ miten lievitat stressia?

8. Mitd muuta haluaisit sanoa tai kertoa stressiin liittyen? Mité toivoisit, ettd opas sisaltaa?




LIITE 3. Al3 stressaa- opas

44

— .
~ Harjoitus 1. Kaikki aistit kdyttoon

Harjoituksen tarkoituksena on saada mieli keskittymaan tahan hetkeen.

Mieti alla olevia kysymyksia rauhallisesti ja koita k haasi

mukaan vain yhteen aistiin kerrallaan.

Minkalaisia asioita ndet ja miltd ne
voisivat kasissdsi tuntua?

Minkdlaisia hajuja haistat?

Mitd kehosi eri osat tuntevat?
Minkdlaisia dania kuulet ympiriltasi? esim. kidet, jalat, vatsa
Harjoitus 2. Hengitys
Ota mahdollisimman hyva asento. Laita katesi vatsasi kohdalle
Hengita hitaasti sisaan ja sitten ulos. Pida pieni tauko hengitysten valissa.
Keskity tuntemaan, miten katesi nousee ja laskee vatsasi paalla.
Voit kuvitella hengittaessasi, etta vatsasi laajenee kuten ilmapallo.
Toista muutamia kertoja, kunnes tunnet olosi rentoutuneemmaksi.

Jos k

laskea tai vi

8 pa Ky

Harjoitus 3. Lempipaikka

yksityiskohtia, ja alla olevia asioita.

Muista kannustaa itsedsi ja olla APUA JA LISATIETOA:
itsellesi ystdvdllinen. Stressaava
asia tuntuu usein suuremmalta
omassa pddssd, kuin se oikeasti
onkaan.

KOULUSI KURAATTORI

NUORTENNETTLFI

MIELLFI

Mitd stressi on?

Stressi on kehon reaktio, jonka tarkoituksena on auttaa meita
toimimaan erilaisissa tilanteissa. Sen avulla aistiemme
toiminta vahvistuu. Pieni stressi auttaa meita toimimaan ja
pysymaan valppaina, kun taas pitkaan jatkunut stressi
aiheuttaa monenlaisia ikavia oireita.

Stressireaktion syntyminen

KEHO TUOTTAA
STRESSAAVATILANNE  AVOT TULKITSEVAT oypeoeiORMONEJA
TILANTEEN
esim. Iahestyva koe tai UHKAAVAKSI tehokkuus kasvaa, syke
riita kaverin kanssa s nousee, hengitys kiihtyy,

pelkoa ja jannitysta fihai ottt

Mistd stressi oikein johtuu?

Lahes jokaista ihmista stressaa joskus. Tassa on listattu yleisia
tilanteita ja asioita, jotka lapset ja nuoret kokevat stressaaviksi.

MUUTOKSET JA UUDET

p ittami tuntuu vaikealta, voit harjoituk aikana

Kuvittele itsellesi jokin paikka, missa sinulla on hyva ja rentoutunut olo. Tama on
oma stressiton paikkasi, jonne voit menna rentoutumaan mielessasi ihan milloin
tahansa, Halutessasi paikan voi piirtaa tai maalata. Voit miettia paikassa olevia

Miltd paikka nayttad? " Mitd tunnet, kun olet
Mité kaikkea sielld on? Mioxdlalsia ::"l',':lf,”""'s“ vor tissd paikassa?
Oletko yksin, onko paikassa
ihmisid tai eldimi? Milté sielld tuoksuu? Mitd sielld voi tehda?

n hallinnasta
lai

Stressin aiheuttamia oireita

PSYYKKISET OIREET

* paansarky * uniongelmat
* vatsakipu * muistin heikkeneminen
* huimaus  artyneisyys
« lihasten jaykkyys  levottomuus
* vasymys  ahdistuneisuus
o iho-oireet o surullisuus
in oireet vaihtel ihmisesta toiseen. Vaikka stressi voi aiheuttaa

ikavia oireita, ei stressaamista kannata pelata. Se on kehon luonnollinen
ja ohimeneva reaktio, jonka helpottaessa myos oireet vahenevat.

Vinkit stressinhallintaan
Joskus stressi voi tuntua ylitsepaasemattomalta. On kuitenkin monia tapoja,

joilla sita voi helpottaa. Tata k inhallinnaksi tai r 4
Seuraavaksi esimerkkeja, jotka voivat auttaa mielta ja kehoa rentoutumaan.

Voiko sitd harjoitella?
Stressi i ja ja voi joil
Stressinhallintaa voi harjoitella lasnaolon ja rentoutumisen avulla.

Aluksi voi tuntua silta, ettei harjoituksista ole mitaan hyotya. Tulee kuitenkin
muistaa, etta harjoitus tekee mestarin!



