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Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa tydstressia ja sen ehkaisemis-
ta késitteleva posteri, joka esitellddn ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Posterin
tavoitteena oli herattda opiskelijoiden ajatuksia tyostressista opintojen aikana. Ta-
voitteena olisi my6s oppia hyddyntaméan tutkittua tietoa ja tehdé sen avulla tietopos-
teri.

Opinnaytety6 oli toiminnallinen projektity6. Projekti aloitettiin etsimalla ja kirjoitta-
malla teoriatietoa korkeakouluopiskelijoiden tyostressistd. Tutkitun tiedon pohjalta
suunniteltiin posteri syksyn 2015 mielenterveyspdivaan. Teemapdivassa esiteltiin
posteri Satakunnan Ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Posterin siséltd késittelee
opiskelijoiden tyostressia, sen ennaltaehkdisemisté ja tyostressin hallintakeinoja.

Opiskelijoiden tyostressi on ajankohtainen aihe ja siita kérsii moni suomalainen kor-
keakouluopiskelija. Aihe on tarked, koska stressi voi lisaté riskia terveysongelmiin,
tyokyvyttomyyteen seké vaikuttaa heikentévasti muisti- ja oppimistoimintoihin. Pit-
Kittyessadn stressi voi vaikuttaa heikentévasti sosiaaliseen terveyteen ja mielenter-
veyteen.

Opinnaytetyossa on selvitetty teoria tietopohjaa hyddyntden stressin ja uupumisen
ilmenemismuotoja ja syitd, korkeakouluopiskelijoiden stressid sek& opiskelustressin
hallinnan keinoja. Saamalla tietoa tydstressin syisté ja vaikutuksista terveyteen pys-
tyvat opiskelijat tiedostamaan stressin olemassaolon. Tunnistamalla stressitekijat
pystytaan ehkdisemaan ja hallitsemaan stressia ja uupumista.

Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia eri koulutusasteiden opiskelijoiden kokemuksia
stressisté ja pohtia, eroavatko tulokset toisistaan. Tutkimusta terveydenhoitajat voisi-
vat hyddyntad tyossédén tehdessaan koulussa terveystarkastuksia. Terveystarkastuk-
sissa terveydenhoitajat kartoittavat terveydentilaa ja mahdollisia kokemuksia stressis-
t4. Terveydenhoitajat tietdisivat myos tutkimuksen pohjalta, missé koulutusasteessa
ilmenee eniten opiskelustressi, ja silloin terveydenhoitajat osaisivat paremmin puut-
tua stressin ilmenemiseen ja ennaltaehkaisyyn.
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The purpose of this thesis was to plan and accomplish a poster about stress in college
and how to prevent stress to develop. The poster was presented to college students.
The aim of the poster was to provoke thoughts among students about stress during
studies. The target was also to learn to utilize the researched information and to make
a poster based on that information.

The thesis was a functional project. It was started by searching and writing the theory
about stress among college students. The poster was based on the researched infor-
mation and it was made for a mental health event on fall 2015. The poster was pre-
sented to students at Satakunta University of Applied Sciences. The content of the
poster handles stress among students and how to prevent and manage stress.

The topic of the thesis is current and it affects many college students. The topic is
important because stress can increase the risk of health problems, work disability and
the declining of memory and learning functions. Prolonged stress can decline social
and mental health.

This thesis examined the appearance and reasons of stress and exhaustion, stress
among college students and ways to manage stress during studies by using the theo-
retical information. By getting the information of the causes of stress and its effects
on health the students can be aware of its existence. Preventing and managing stress
is possible by recognizing the factors causing stress.

New topic for further research could be investigating the experiences of stress of
students from different educational levels and see if they differ from another. That
information could benefit public health nurses in their job where they survey students
health and the possible experiences of stress. Public health nurses would then also
know the educational level where the stress appears the most and that would make it
easier for them to prevent stress to develop.
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1 JOHDANTO

Tybelamassa, niin kuin koulussakin opiskeltaessa ilmaantuu ajoittain stressia eli
tyossé kuormittumista. Stressiin keho reagoi, kun mieli ja tunne-elama jarkkyvat.
Oireet ovat ensin usein psyykkisié ja stressin jatkuessa elimistd reagoi myos fyysi-
sesti. Tyoturvallisuuskeskuksen tiedon mukaan stressistd on myds hyotyd, jos sita ei
esiinny liikaa. Silloin stressi voi saada aikaan parempia tuloksia. (Tyoterveyskeskus
2014.) Stressitilan pitkittyessa se muuttuu Kielteiseksi ja vaikuttaa fyysiseen psyykki-
seen ja sosiaaliseen terveyteen. Stressin ilmenemiseen on Kiinnitettdva huomiota, ja

se on otettava vakavasti. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 92.)

Ympariston takia opiskelijoille tulee lis&& haasteita opettajien, opiskelutovereiden ja
vanhempien vaatimusten kautta. Opiskelijoiden mukaan uupuneisuus oli eniten pois-

saoloja aiheuttava tekija ammattikorkeakoulussa. (Talvitie 2010, 6.)

Oppimisen ohella opiskelijat tuntevat kiirettd, viihtymattomyytté ja vasymystd, jopa
uupumusta. Opiskelu-uupumus kehittyy pitkékestoisen opiskeluun liittyvén stressin
seurauksena. Suomalaisista opiskelijoista useampi kuin joka kymmenes kokee opis-
kelu-uupumusta. Luku on korkea ja siksi opiskelu-uupumus on otettava vakavasti.
Opiskelu-uupumukseen liittyy voimakasta vasymystd, sekd opiskeluun kohdistuvaa
epduskoisuutta, ja silloin voi esiintya riittdamattomyyden tunteita. Uupumus on vaka-
va ilmio: pitkittaistutkimusten pohjalta on osoitettu, ettd uupumus ja masennus ovat
joillakin tavoin pysyvid. Uupumuksen pitkittyminen voi johtaa masennukseen. Opis-
kelu-aikana saatu opiskelukyky ja —into valmistaa nuoria ty6eldmaén ja edistéa tyo-
kykya. (Salmela-Aro 2011, 43.)

1.1 Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli teemapaivéssa esitella posteri ja siihen tehty tietois-

ku. Posteri ja tietoisku esiteltiin Satakunnan ammattikorkeakoulujen opiskelijoille



mielenterveyspéivana 15.10.2015. Teemapéiva toteutettiin opinndytetyona yhteis-

tyossd Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda esille uusinta tietoa opiskelijoiden tydstressista
ja sen ehkaisykeinoista. Tavoitteena oli herattdd opiskelijoiden ajatuksia tydstressin

vaikutuksista opiskelijoiden hyvinvointiin ja kuinka tyostressia voitaisiin ehkéista.

1.2 Yhteistydokumppani

Asiakkaan kanssa kirjoitetaan aina kirjallinen sopimus. Kirjallinen sopimus laaditaan
projektin alussa ja siitd kannattaa pitad kiinni koko projektin ajan. Ongelmatilanteissa

voidaan ottaa esille dokumentoitu sopimus. (Kettunen 2003, 76).

Opinnaytetyon sopimus tehtiin Satakunnan Ammattikorkeakoulun kanssa. Sopimuk-
sessa sovittiin, ettd tutkittaisiin tyostressin vaikutuksia opiskelijoihin, jonka pohjalta
suunnitellaan posteri. Posteri esitetddn ammattikorkeakoulun tiloissa ja lopuksi arvi-

oidaan, kuinka posteri ja sen esittdminen onnistui.

2 STRESSI JA UUPUMINEN

2.1 Stressin ja uupumisen ilmenemismuodot

Stressi on elimiston halytystila ulkoisiin ja sisdisiin kuormituksiin. Myonteinen stres-
si auttaa jaksamaan, kun taas kielteinen stressi kuluttaa voimavaroja. Kielteisessa
stressissa elimisto kay jatkuvasti ylikierroksilla ja reagoi mahdottomaan tilanteeseen.
Ylihalytystilassa ihmiselld on liikaa kuormitustekijoitd elaméan eri osa-alueilla ja
voimat ehtyvat aikaa myoten. Epétasapaino odotusten ja vaatimusten vélilla kasvaa
ja se kuluttaa voimavaroja. Stressin taustalla on usein eldméntilanteen kokonaisuus,

eiké opiskelu pelkéstdan aiheuta stressid. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 92.)



Stressid voi olla kahta muotoa, suoritusstressid ja tunnepohjaista stressid. Suoritus-
stressid voivat aiheuttaa tehtdvien palautuspdivaméarat. Kun tehtdvan paivamaara
ldhestyy, joutuu sen eteen ponnistelemaan ja sen seurauksena tuntee suoritusstressiéa.
Stressia syntyy ulkoisten vaatimusten, oman osaamisen ja aikapaineiden seuraukse-
na. (Pietik&inen 2009, 28.)

Kun stressi on kohtuullisista eikd jatkuvaa, se ei haittaa normaalia arjessa selviyty-
mistd. Saanndllisesti on hyvéa tutkia stressin ilmenemistd, jotta ajoissa l0ydettéisiin
pitkittynyt stressi ja siihen pystyttdisiin vaikuttamaan. VVoimakkaan stressin voi nah-
da ulospadin ja se hairitsee arjen toimintoja. Silloin on pysédhdyttdva miettimaan stres-

sitilaa ja kuinka sité voisi ehkéista ja hoitaa. (Tyoterveyslaitos 2014.)

Usein stressié aiheuttaa kunnianhimoinen opiskelu ja stressi saa aikaan kehon reakti-
oita. Stressiin pystytdén vaikuttamaan erottelemalla sen aiheuttajat. Stressireaktiossa
ulkoinen tekija vaatii kehoa toimimaan. Stressi on usein henkistd, mutta se voi vai-
kuttaa myos fyysisesti. Pitkittynyt stressi aiheuttaa sairastumisen, jonka kolme kehon
reaktiota ovat halyttdminen, vastustaminen ja vasyminen. (Dunn, Dusselier, Shelley,
Wang & Whalen 2005, 15.)

Reagoimme stressiin ajatuksilla, keholla ja kayttaytymisella (Pietikainen 2009, 30).
Yleisind tuntemuksina voi ilmetd tyytymattomyyttd, hyvén olon puuttumista, vaike-
utta rentoutua, yliaktiivisuutta tai huolestuneisuutta. Tunteiden tasolla voidaan kokea
hermostuneisuutta, artyisyytta, ahdistuneisuutta, mielialan laskua ja rajuja tunne-
elamén vaihteluita. Tiedon kasittelyn tasolla stressia voi havaita keskittymis-, muisti-
, paatoksenteko- ja suunnitteluvaikeutena, pienet kdytannon asiat unohtuvat, ja asioi-
ta ei saa tehdyksi ajallaan tai kunnolla. Stressi vaikuttaa myos kayttdytymisen tasolla,
jolloin siitd voi seurata aloitekyvyttomyyttd, arvaamattomuutta, kayttaytymisen séa-
telyvaikeutta, unen saannin vaikeutumista tai aamuyoll& herdilyd, uuden tiedon si-
sdistamisen vaikeutumista ja perustarpeista huolehtiminen kérsii. Kehon tuntemuksi-
na stressi voi aiheuttaa selittdamattémia kipuja ja erilaisia tuntemuksia elimiston toi-
mintahdiridista. (Tyoterveyslaitos 2014.) Stressin pitkittyessa sen voi nakyd myds
ulospain. Silloin voi havaita valinpitamattomyytta ja huolimattomuutta, vetaytymisté
ja eristaytymistd, ilmapiiriongelmia tai toistuvia riitoja, tunteiden hallinnan vaikeutta,

tyoroolissa ja asiatasolla pysymisen vaikeutta, outoa, muuttunutta kaytosta, vaikeutta



selviytya toissa tai opiskelussa ja poissaolojen ja sairastavuuden lisdédntymistd. Naita
merkkejé voi ilmetd, mutta silloin ei vield tiedetd, mista stressi on peraisin. (Ty6ter-

veyslaitos 2014.)

Stressi ja tyOuupumus ovat eri kasitteitd. Tyouupumus madaritellddn usein pitkitty-
neen stressin muodoksi (Kuva 1) (Haapala, Merildinen &Vénttinen 2013, 16). Tyo-
uupumuksen tunnistaa siitd, ettd on kadottanut opiskelusta motivaation ja ilon. Ihmi-
nen ei jaksa tydskennelld samaan tahtiin, ja keskittyminen tyéhon karsii. Ominaista
uupumukselle on kokonaisvaltainen vasymys, opiskelun mielekkyyden katoaminen
ja kyynistyminen. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 98.) Namé kaksi tekijaa erottaa
toisistaan kuormituksen kesto ja kuinka siihen sopeutuu. Stressissa ihminen kuormit-
taa kehoaan ratkaistakseen ristiriitatilanteen, minka jalkeen keho palautuu normaaliin
tilaan. Hitaasti syvenevassa tyduupumuksessa taas voimavarat loppuvat, ratkaisun
tuovat voimavarat ehtyvét ja lopuksi voimavarat loppuvat kokonaan. (Haapala, Meri-
ldinen & Vanttinen 2013, 16.) Epatarkoituksenmukainen tapa hallita stressid, voi
pahentaa sitd. Murehditaan uupumusta yksin ja yritetadn selvitd paivasta toiseen ro-
mahtamatta (Pietikdinen 2009, 40).

Uupumusasteista vasymista ja riittamattomyytta kokevat enemman naiset kuin mie-
het. Naiset kokevat herkemmin uupumisasteista vasymistd, joka johtaa riittamatto-
myyden tunteisiin. Miehet taas kokevat ensin kyynisyytta opiskelua kohtaan, mika
johtaa riittdmattomyyden tunteisiin. Naiset arvostavat akateemista saavuttamista,
mutta pelkéavat epdonnistuvansa siind enemman kuin miehet. Jos tavoitteita ei saa
saavutetuksi, uupumus opiskelua kohtaan nousee. Naiset reagoivat ongelmiin kaan-
tymalla sisdanpdin ja uupuvat, kun taas miehet reagoivat ongelmiin ulospéin kaanty-
vallg kayttaytymiselld. (Salmela-Aro 2011, 43.)

Opiskelujen edetessa opiskelu-uupumus kasvaa ja opiskeluinto laskee. Opiskelujen
tavoitteiden tayttyessa opiskeluinto lisdéntyy ja vaikeasti saavutettavat tavoitteet joh-
tavat uupumiseen. Opiskeluintoa saavuttaa opiskelija, joka on motivoitunut, tekee
kovasti t0itd ja saavuttaa tavoitteensa. Saavutettu opiskeluinto auttaa menestymaan
koulutuksellisissa siirtymissa. Opiskelu-uupumuksen seurauksena opinnot viivasty-

vat, tulee valivuosia ja koulutuspyrkimykset laskevat. Jotta opiskelija péé&sisi tavoit-



teisiinsa, hénen tulisi valita tavoitteita, joihin h&n on siséisesti motivoitunut. (Salme-
la-Aro 2011, 43.)

Opiskelu-uupumukseen vaikuttaa negatiivinen ilmapiiri, jonka seurauksena tyosken-
telyilmapiiri on kiireista ja rauhatonta. Uupumuksen kokemiseen vaikuttaa, kuinka
paljon opiskelijat kokevat saavansa tukea opiskeluun. Opettajien tukemisella ja mo-
tivoinnilla on ehkéisevia tekijoitd uupumuksen syntymiseen. Opettajien myodnteinen
kannustus ja oikeudenmukaisuus vahentévét uupumusta. Nuoren ja opettajan valinen
suhde on vastavuoroista, ja nuori vaikuttaa omalla k&yttaytymisellaan siihen, kuinka
opettaja héneen suhtautuu. Kiireen tunteminen opiskelussa on uupumuksen riskiteki-
ja. Opiskelijaterveydenhuollon tuella voidaan ennaltaehkaista uupumuksen syntymis-
ta. Opiskelijayhteisossa kaveripiiri ehkéisee uupumista toisiaan tukemalla. (Salmela-
Aro 2011, 44.)

Stressireaktiosta
keho palautuu
normaaliin : Vol seurata Voimavarat
Kieltelnen tilaan n:"::':". masennusta loppuvat
stressi arjessa Uupumus on
kuluttaa selyiytymista jollakin tavoin
voimavaroja pysyva tila
Uupumus [l
o Usein ulospdin
Myon psyykkistd ja
ja kielteinen muuttuu Pltklttyn.y-tt&
i iseksi stressia
S ' . ' Uupumuksen reaktiot:
Stressi reaktiot: -Kokonaisvaltainen
~Tyytymattomyys vasymys
-Hyvén olon puuttuminen -Opiskeluista
-Vaikeus rentoutua mielekkyyden
-Yliaktiivisuus katoaminen
-Huolestuneisuus -Kyynistyminen

opiskeluun

Kuva 1. Stressin ja uupumuksen esiintyminen (Haapala, Merildinen, Vanttinen 2013,
16.) (Tyoterveyslaitos 2014.) (Heiskanen, Salonen, Sassi 2006, 94,98).



10

2.2 Stressin ja uupumisen syita

Tyossa ja koulussa ulkoisia stressitekijoita ovat kiire, aikapaine, tyon epavarmuus ja
muut kuormittavat tekijat yksityiselaméssa. Koulussa stressid aiheuttaa tuen véhainen
saanti ja tunne, ettei pysty vaikuttamaan tarpeeksi omaan koulutydhonsa. Opettaja
antaa voimavaroja koulussa jaksamiseen. Sosiaalisella tuella on tarked merkitys jak-
samiseen. Stressin kokeminen on hyvin yksil6llistd ja sukupuolten vélilla on eroja

reagoida stressitilanteissa. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 93.)

Stressin aiheuttajia ovat liian kuormittavat koulutehtévét ja niiden liiallinen maara.
Huonot ihmissuhteet opettajien, ystavien tai perheen kanssa, Kilpailu opiskelijoiden
kesken, epdonnistuminen ja huono taloudellinen tilanne ajavat stressiin. Pitkaan jat-
kunut stressi kuluttaa monien opiskelijoiden energiaa, lisdd ladkkeiden kayttod, kas-
vattaa ruokahalua, heikentdd keskittymiskykyd, lisd4 levottomuutta ja jannittynei-
syyttd sekd ahdistusta. Stressi vaikuttaa heikentévasti opiskelijoiden eldmanlaatuun.
(Agolla & Ongori 2009, 64).

Stressid aiheuttavat opiskelijoille myds psyykkiset syyt, kuten voimakas henkinen
ponnistelu, ongelmatilanteisiin suhtautuminen, liian raskas tyoméaara seka ulkoapain
tulevat odotukset. Kriisitilanteet kuluttavat eniten voimavaroja. Stressia aiheuttavat
my®0s suuret eldménmuutokset, kuten siirtyminen opiskelusta tydeldmaan, muuttami-
nen, henkilokohtaiset menetykset ja seurustelusuhteen paattymiset. (Heiskanen, Sa-
lonen & Sassi, 2006, 93.) Kriisitilanteet ja suuret elamanmuutokset ilmenevat tunne-
pohjaisena stressind, jossa kokemukset koskettavat tunteita. Niissa tilanteissa tunne-
taan surua, vihaa, pettymystd, kaipausta tai pelkoa menetyksen vuoksi. (Pietikéinen
2009, 28.) Myonteiset muutokset, kuten lapsen syntyma tai avioliitto voivat aiheuttaa
stressid. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 93).

2.3 Stressin ja uupumisen vaikutukset terveyteen

Pitkittynyt stressi voi lisaté riskid terveysongelmiin ja tyokyvyttémyyteen (Tyoterve-
yslaitos 2014). Stressin tyypillisid fyysisia oireita ovat erilaiset tuki- ja liikuntaelinten
séryt ja my6hemmin my0s muut oireet. Fyysisid oireita voivat olla p&&nsarky, nis-

kasérky, krooninen kipu, vatsavaivat, sydamen rytmihdiriot, epdméaéarainen fyysisen
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suorituskyvyn lasku, seksuaalinen haluttomuus ja erektiohdiriot. (Heiskanen, Salonen
& Sassi 2006, 94.) Stressi kasvattaa riskid sairastua sepelvaltimotautiin, sydéninfark-
tiin ja metaboliseen oireyhtymaan ja aiheuttaa monia tuki- ja liikuntaelimiston saira-
uksia (Tyoterveyslaitos 2014). Olemassa olevat sairaudet voivat pahentua stressin
myota (Pietikdinen 2009, 38).

Stressin oireet voivat olla aluksi joko psyykkisia tai fyysisid, mutta muuttuvat ajan
kuluessa psykosomaattisiksi. Psyykkisia oireita ovat hermostuneisuus, ahdistunei-
suus, uni- ja keskittymisvaikeudet, syddmen rytmihairiot, huimaus, sek& koulutehté-
vien jatkuva mielessa pydriminen. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 94.) Stressi
vaikuttaa heikentavasti tarkkaavaisuuteen ja keskittymiskykyyn. Muisti ja oppimis-
toiminnot kérsivat myos stressaantuneena ja hdairitsevien tekijoiden seurauksena ylei-
sen hallinnan tunne vahenee (Nykéanen 2009, 49). Tybuupumusta ja erilaisia mielen-
terveydenhdirioitd, erityisesti masennusta, voi ilmeté jatkuvan stressin vaikutuksesta
(Tyoterveyslaitos 2014). Stressi vaikuttaa sosiaaliseen terveyteen ja sen oireina voi
ilmeta eristdytymistd, artyneisyytta ja joustamattomuutta (Heiskanen, Salonen &
Sassi 2006, 94). Stressi vaikuttaa terveyteen eri mekanismeilla. Yhteys voi olla suo-
ra, jolloin stressi voi aiheuttaa ihmisen sairastumisen tai sairauden pahenemisen. Va-
lintoihin ja eldmantapoihin stressi vaikuttaa epasuorasti. Valinnat ja elaméntavat vai-

kuttavat epasuorasti sairauden kehittymiseen. (Tyoterveyslaitos 2014.)

3 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN STRESSI JA UUPUMUS

3.1 Opiskelijoiden stressin ilmenemismuodot

Yliopistossa opiskelu on tieteellistd ja taiteellista tutkimusta. Yliopisto-opiskelussa
kehitetdan tieteellisen ajattelun taitoa ja opiskelija pystyy suunnittelemaan opintojaan

melko itsendisesti. (Opintopolun www-sivut.)

Ammattikorkeakouluissa opiskelussa tehd&én toitd yhteistyossa tydeldman kanssa.

Toimintaan kuuluu myos alueellinen kehittdminen. Ammattikorkeakouluissa tahda-
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taan tyoelaméalahtoiseen opiskeluun, jossa etsitddn uusia kehitettyjd tuotteita, mene-
telmid ja l0ydetdan uusia palveluita. Ammattikorkeakoulujen opiskelu tarjoaa kay-
tdnnonlaheistd ammatillista korkeakouluopetusta. (Ammattikorkeakoulujen www-

sivut.)

Stressin kokemukset ovat hyvin yksilollisid. Tyomaéara ei aina kerro stressisté. Opis-
kelijoiden kokemukset siitd, kuinka omat kyvyt eivét riitd tyon vaatimuksiin nédhden,
aiheuttaa stressid. Ihmisilld on erilaiset taustat elaméssd ja he reagoivat eri tavoin
yliopiston asettamiin vaatimuksiin. Se, miten joku kokee stressié usein, toinen joskus
ja osa harvoin, on kytkoksissa monenlaisiin kysymyksiin. Opiskeltavilla aloilla on
eroja. Kun toisella alalla tyomééra on kova ja on paljon pakollista opetusta, jollain
aloilla ongelmana voi olla koulutuksen nakdalattomuus, joka voi viedd opiskelulta
mielekkyytta ja lista kuormittumisen kokemista. Ainoastaan yksilon reagointi ei ole
ainoa tekijé stressin syntymisessd, vaan opiskeluympariston luomat vaatimukset voi-
vat olla kohtuuttomia. Opiskelulaitoksessa henkildristiriidat ja tiedonkulun ongelmat
kuormittavat opiskelijoita. (Mikkonen & Nieminen 2011, 40.)

Opiskelujen aikana aika ei riitd kaikkeen, vaikka olisi kuinka parjaava. Opiskelijat
voivat asettaa myos itselle liian suuria vaatimuksia ja he uupuvat. Stressia helpottaa,
kun oppii valikoimaan ja vahentdamaan menojaan. Realistinen ajankayton suunnittelu
on kuitenkin haastavaa, ja opiskelijan voi olla vaikea tehd4 valintoja ja luopua tavoit-
teista, jotka ovat mahdottomia omassa elamantilanteessa. Vaatimukset voivat olla
niin suuret, ettd opiskelija tuntee, ettei mikaan riita. Silloin opiskelijan on ymmarret-
tava, ettei aina voi saada huippuarvosanoja ja oppia kaikkea. Jos opiskelija ei luovu
néistd tavoitteista, negatiivissavytteinen vertailu muihin opiskelijoihin, itsesyytokset

ja huonouden tunne voivat haitata opiskeluja. (Mikkonen & Nieminen 2011, 41.)

Opiskelija voi aiheuttaa haittaa itselle siirtdesséén tehtdvien tekoa eteenpéin tai te-
kemalla tehtavat viime tipassa. Ndmaé opiskelijat ovat aikaansaamattomia ja asettavat
itselle kohtuuttomia odotuksia ja tavoitteita, joita he eivat saa todellisuudessa saavu-
tettua. Monet kertoivat pa&sevéansd helpolla lukiossa pienelld tydomaaralla ja heille
tulee yllatyksena korkeakoulujen menestymisen eteen tehtava suuri itsendinen tyo-
mé&érd. Opiskelijan ongelmat kohdistuvat itsendisiin tehtéviin, kuten lukemiseen tai

tutkielmiin, joihin ei ole tiukkaa maérdaikaa tai se on vield kaukana edessa. Tyon
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tekoon on vaikea ryhtyd, mutta silti ne ovat mielessa. Madréaikojen lahestyessa tyota
tehdaan nopealla tahdilla yotd myoten, mika rasittaa kehoa ja vaatii palautumiseen
paljon aikaa. (Mikkonen & Nieminen 2011, 41.)

Jotkut opiskelijat suhtautuvat epdonnistumisiin negatiivisella mielelld ja se heikentaa
itseluottamusta ja luo kielteisi& ajatuksia ja tunteita. Sen vuoksi opiskelija voi pyrkia
valttelemaan opiskelutehtavia ja opiskeluun liittyvien kielteisten tunteiden takia teh-
da asioita, jotka eivat tue opiskeluja. Sitoutuminen opiskeluihin karsii ja silloin voi-
daan kokea opiskelutehtévat kuormittaviksi, vaikka opinnoissa ei edettdisi. (Mikko-
nen & Nieminen 2011, 42.)

Opiskeluympaéristoon siséltyy fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen opiskeluymparis-
t0. Fyysiseen opiskeluympéristoon kuuluu erilaisia oppimisympérist6ja ja fyysisia
opiskeluolosuhteita, opintojen jarjestdmistd, opetusvalineité ja taukotiloja. Opiskelu-
yhteisd on oppilaitosten siséisid yhteisoja ja myos opiskelijoiden omia yhteisojéa.
Psyykkiseen ja sosiaaliseen ymparistoon liitetddn henkilokunnan ja opiskelijoiden
valisen ja keskindisen vuorovaikutuksen, opiskeluilmapiirin ja opiskeluyhteistjen
tarjonta. Vaikuttavana tekijand ovat myos oppilaitoksen arvot ja toimintakulttuuri,
joka koostuu muun muassa traditioista, tavoista ja rakenteista. Yliopisto-
opiskelijoista ldhes kolmannes ei kuulunut mihink&dan opiskeluun kuuluvaan ryh-
maan, ja se kertoo siitd, kuinka yliopisto-opiskelijoiden tydoympéristd on normaalia
tyoyhteisod epamaardisempi. Koulumainen oppilaitos antaa paremmat mahdollisuu-
det yhteisollisyyteen. Opiskelijoiden omat yhteisét antavat mielekéstd harrastus- ja
yhdessdolotoimintaa ja auttavat sosiaalisten kontaktien luomisessa ja siten ehkéisevat
yksindisyyttd. Opiskelijayhteistt ovat siksi hyvin tarkeitd ja arvokkaita tulevaisuuden

tyGelaméssa. Vertaistuki auttaa opinnoissa jaksamisessa. (Kunttu 2008, 3018-3021.)

Asiantuntijoiden mielestd rakenteellisia muutoksia tarvitsisi tehda nuorten mielenter-
veysongelmien ennaltaehkaisyksi ja vahentdmiseksi. Rakenteiden muuttaminen yh-
teisOllisyyttd kasvattaviksi ja tukeviksi lisdisi hyvinvointia yliopistossa. Opiskelijoi-
den pitdisi kokea itsensé asiakkaiksi ja vaatia yliopistolta itselle sopivia palveluita.
Tulevaisuudessa masennuksesta karsivédn opiskelijan tulisi saada opiskella osa-
aikaisesti, vaikka héan saisikin Kansanelékelaitokselta sairauspéivarahaa. (Harjunen
& Annala 2011.)
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Ohjaus- ja opetusosaaminen vaikuttavat opiskelukykyyn. Keskeinen opiskelukyyn
vaikuttava tekija on patevé ja asiantunteva opetus- ja ohjausosaaminen. Sen olennai-
sia tekijoitd ovat riittdva vuorovaikutus opettajan ja opiskelijan valilla sek& palaut-
teenanto ja arviointi. Téh&n kuuluu myos tuutorointi ja opiskelijan kuuluminen opis-
kelijayhteisoon. Opetuksen ja ohjauksen puutteen takia syntyy opiskelustressid. Niis-
sé aiheuttavia tekijoita ovat tentit ja arvioinnit, kaytettavissa oleva aika uuden oppi-
miseen, opiskeltavan asian paljous, palautteen riittamattoémyys ja vaatimukset. Tut-
kimustuloksissa korkeakouluopiskelijoista viidennes kokee opintoihin saadun ohja-
uksen riittavaksi ja l&hes neljannes riittdmattomaksi. (Kunttu 2008, 3018-3021.)

Opiskelijoilla on oman arvion mukaan vaikeuksia opiskelussaan alkaen tenttiin lu-
kemisesta ja opintojen suunnittelusta itselle sopivien tyGtapojen I0ytdmiseen ja tyo-
maarén sovittamiseen omaan aikatauluun sopivaksi. Esiintymiseen liittyva jannitys
on myos Yyleistd. Opiskelijoilla voi olla puutteelliset opiskelutaidot, ja se vaikuttaa
opiskelutuloksiin. Se voi myos aiheuttaa sitd, ettd tulokset eivét vastaa tehtya tyo-
maaréé tai ettd tyomaara tuntuu liian suurelta. Opiskelija turhautuu ja se tuo muka-
naan stressié ja voi myos heikentad opiskelumotivaatiota. (Kunttu 2008, 3018-3021.)
Korkeakouluopiskelijoilta vaaditaan 60 opintopistettd vuodessa, jotta valmistuisi
viimeistaan viidesséd vuodessa. Pohdittavaa on se, onko tyo6tahti liian kova ja aiheut-
taako se opiskelijoille stressid. Opiskelijan pitéisi arvioida itse opintoihin kohdistu-
neita paineita oman jaksamisensa nakokulmasta. Kuitenkin oman jaksamisen arvioin-
ti on nuorella vasta kehittymaéssa ja silloin on vaikea arvioida, kuinka paljon opiske-
lua on liikaa omalle jaksamiselle. Yliopistossa opiskelu ei ole sidottu maariteltyyn
aikaan ja paikkaan, vaan opiskelua voi jatkaa itsendisesti oman halunsa mukaan. Asi-
antuntijoiden mukaan opiskelijat tekevat vapaa-ajalla toita opiskelun ohella ja ovat
siksi uupuneita ja palautumiselle ei jad nain ollen aikaa. Panelistien mielestd opinto-
pistejarjestelmén tarkkuutta pitéisi parantaa tyotaakkojen hahmottamisen ja opiske-
lun suunnittelun helpottamiseksi. Opiskelijayhteison mukaan kurssien opintopiste-
madrat ovat joko liian suuret tai pienet suhteessa kurssilla tehdyn tyon maardan.
(Harjunen & Annala 2011.)

Vaikuttamalla eri osatekijoihin vaikutetaan opiskelijoiden opiskelukykyyn. Tasapai-

no on keskeinen osa opiskelukykya, ja jos jokin osatekija on heikompi kuin toinen,
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niin vahvempi osatekija kompensoi toista. Opiskelukykymallin vaikuttavana tekijoi-
n& ovat yleiset sosioekonomiset, kulttuuriset ja ympariston olosuhteet. Ne heikenta-
vat tai vahvistavat opiskelijan voimavaroja, opiskelutaitoja, opiskeluympéristod ja
opetustoimintaa. Terveydenhuolto tekee yhteistyota oppilaitosten ja opiskelijoiden

kanssa opintoihin liittyvan stressin vahentdmiseksi. (Kunttu 2008, 3018-3021.)

3.2 Opiskelijoiden stressitekijat

Stressi voi ilmeta psyykkisesti ja/tai psykosomaattisesti (fyysisind) oireina eri muo-
doissa. Todettuja tunneperdisia reaktioita ovat pelot, ahdistus, huolestuneisuus, syyl-
lisyys, murheet ja masennus. Tiedollisiin reaktioihin kuuluvat kognitiiviset muutok-
set ja opiskelijoiden kokemat stressitilanteet ja niista selviytyminen. Stressireaktioi-
hin luokitellaan kuuluvaksi artymys, vasymys, kiukkuisuus ja itkeminen seké itsensa
ja toisten ihmisten pahoinpitely ja tupakointi. Fysiologisia reaktioita voivat olla hi-
koilu, vapina, &nkytys, painonnousu tai —lasku, mahakivut, padénsarky, niska- ja har-

tiaseudun oireet seka ihottumat. (Haapala, Merildinen & Vanttinen 2013, 17.)

Stressi on tila, joka on yksilon ja ympériston ristiriitatilanne, jossa tyon vaatimustaso
on liian korkealla yksilon kykyihin ndhden. Stressaantuminen on seurausta ristiriitati-
lanteessa, jossa yksilon tavoitteet ja tarpeet eivat ole tasapainossa mahdollisuuksien
kanssa (Haapala, Merildinen & Vanttinen 2013, 17).

Opiskeluaikana tapahtuu elaménmuutoksia, jotka kuluttavat psyykkisia voimavaroja.
Niita voivat olla ongelmat ihmissuhteissa, opiskeluissa tai taloudellisessa tilanteessa.
(Laine & Lahteenmaki 2012, 6.) Opiskelijan stressitekijat liittyvat usein joko opiske-
luun tai opiskelun ulkopuolisiin tekijoihin, esimerkiksi opiskelijan eldméntilantee-
seen. Stressid aiheuttavia elaméntilanteeseen liittyvid asioita ovat huonoksi koettu
asuminen, taloudellinen tilanne, parisuhde tai sen puuttuminen, yksinéisyys ja kaikki
ihmissuhteet, ajan puute seka tulevaisuus ja sen suunnittelu. Stressid voi myos aihe-
uttaa opiskelijoiden kokemus omasta laiskuudesta ja motivaation puuttumisesta. Jos-
kus koetaan stressia huonosta itsetunnosta, koska opintoihin kuuluva esiintyminen on
henkisesti todella rankkaa. Yksilon persoonallisuus vaikuttaa siihen, kuinka kokee

stressid ja selvidd stressid aiheuttavista tilanteista. Stressitekijdt voidaan monesti
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myos yksilollisesti kokea auttavan saavuttamaan padmaarid. (Haapala, Merildinen &
Vénttinen 2013, 18.)

Ihmissuhteet ja vapaa-ajan vahyys koettiin stressitekijoiksi erityisesti teknillisen,
laaketieteellisen, humanistisen, luonnontieteellisen ja kasvatustiellisen alan opiskeli-
joilla. Muina stressitekijoind todettiin taloudelliset huolet ja yksindisyys, kun laheiset
ihmiset asuvat kaukana. Tulevaisuus ahdisti myos joitakin opiskelijoita. Tenttiruuh-
kat aiheuttavat voimien ehtymistd, koska tenteistd on péastava lapi etteivat opinnot
viivésty. Stressin aiheena olivat myds pakolliset harjoituskurssit ja ryhmétyot. Osalle
laiskuus, esiintymisjannitys ja huono itsetunto toivat haasteita. (Sulander & Romp-
panen 2007, 18.)

Opiskelijoiden litkunnan harrastamista ja sen yhteytta stressin kokemiseen on tutkittu
ja tutkimusten pohjalta on selvinnyt, etta stressioireet ovat yleisempid liikunnallisesti
passiivisella ryhmalla verrattuna liikunnallisesti aktiiviseen ryhmaan. Ajan puute
nahtiin stressaantuneilla opiskelijoilla liikunnan véhdisyytend. Passiivinen ryhma
koki masentuneisuutta, paanséarkya, unensaanninvaikeuksia ja unen katkonaisuutta
herkemmin kuin aktiiviset liikkujat. Passiivinen ryhmd tunsi myods keskittymisky-
kynsa huonommaksi, itsensa rasittuneemmaksi ja selviytymisen haasteista heikom-

maksi verrattuna aktiiviseen ryhmaéan. (Sulander & Romppanen 2007, 17.)

3.3 Opiskelustressin ennaltaehkaisy

Opiskelu-uupumuksen ennaltaehkaisy on tarkedd. Kolmen K:n kolmio koti, kaverit ja
koulu auttavat uupumuksen ehkéisyssa ja edistdmisessa. Uupumuksen tunnistaminen
on osattava. Ryhmadinterventioilla on tarked merkitys uupuneiden tukemisessa ja uu-
pumuksen vahentamisessa. Intervention my6té nuoret motivoituivat enemman oman

eldménsa ja tyouransa rakentajiksi. (Salmela-Aro 2011, 44-45.)

Peruskouluaikoina oppilaiden vahvuuksia tulisi korostaa. Korkeakoulun alussa opis-
kelijat ovat innostuneita ja opintojen kuluessa uupumus lisaantyy. Uupumista opiske-
lujen edetessé kasvattavat useat haasteet ja vaatimukset seka yhteisollisyyden puut-

tuminen. Riittdmattomalla tuella kasvatetaan uupumisriskia ja se voitaisiin ehkaista
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antamalla opiskelijalle riittavésti tukea. Tukea voitaisiin antaa tarjoamalla mento-
roinnin, ryhmamuotoisen ohjauksen, tukiverkoston ja matalan kynnyksen ohjaus-
paikkoja. Opintoihin voisi yhdistaa jaksoja, joissa kdyd&an lapi elaméan haasteita.
Korkeakouluopintoihin heti ensimmaisend vuonna voisi liittdd pakollisena hyvin-
vointi kurssin, jossa opiskelijat voisivat oppia alussa tunnistamaan ongelmallisia ti-
lanteita ennalta. Lopputyon teko on myo6s yksi ongelmakohta, jossa uupumuksen
kokemukset ovat koetuksella. Opiskelu-uupumukseen keskittymisen sijaan voitaisiin

korostaa opiskeluun liittyvaa positiivista innostusta. (Salmela-Aro 2011, 45.)

Koulutukselliset siirtymé&vaiheet voivat luoda mahdollisuuksia tai uhkia. Silloin muu-
toksia tapahtuu ympaéristossa, opiskelukyvyssd, motivaatiossa ja uupumuksessa. Uu-
pumus hidastaa opinnoissa etenemista. Tyossd jaksamiseen vaikuttaa positiivisesti
opiskelustressistd selviaminen ja velvollisuuksien hoitaminen. Opintojen aikainen
itsearvostus ja myonteinen asenne kasvattavat tyGimua siirryttdessa tydelaméan ja
auttavat selviytymaan ettei uupumista syntyisi. Opintojen aikana valtelty tyotehtavi-
en suorittaminen liséa riskid uupumukseen ja loppuun palamiseen tyoelamaan siirty-
misen jalkeen. Opiskeluaikaisten asenteiden ja ty0elaman ongelmista selvidminen

liittyy vahvasti toisiinsa. (Salmela-Aro 2011, 45.)

Opiskelijoiden univaikeudet, vasymys ja jannittdminen ovat kasvaneet 2000-luvulla.
Y hteiskunnassa on koventuneet arvot, ja jossa yksiloytyminen, kilpailu, huippusuori-
tusten tavoittelu ja epdvarma tulevaisuus luovat paineita opiskelijoille. Tydelamaa
ajatellen opiskelijat hyotyvat oikeudenmukaisesta, luottamuksellisesta ja arvostavasta
yhteisosta. Opiskelukyky ja yhteisollisyys seké niihin keskittyminen nousevat kes-
keiseen asemaan. Kokonaisvaltaisella nékemyksella etsitddn optimaaliset edellytyk-

set, miten opiskelussa ja tyoeldmadssé viihtyisi paremmin. (Salmela-Aro 2011, 45.)
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4 OPISKELUSTRESSIN HALLINNAN KEINOJA

4.1 Tehtdvien organisoiminen

Yleiset selviytymisvoimavarat ovat elimiston kyky puolustautua kokonaisvaltaisesti
stressin aiheuttajia vastaan ja kasvaa psykososiaalisesti. Ndma voimavarat muodos-
tavat lahes kaikki terveyden ulottuvuudet. Selviytymisvoimavaroja voivat olla esi-
merkiksi taloudelliset voimavarat, terveyden- ja sairaanhoito, liikunta, stressinkasit-
telykyky, tietous, ongelmien ratkomiskyky, moraali, uskomukset, sosiaalinen tuki,
kulttuuri ja uskonto sekd usko omaan terveyteen. Motivaation avulla ihminen voi
oppia kayttaytymistddn ja selviytymisvoimavarojen avulla tunnistamaan minéku-

vaansa. (Vartiovaara 2004, 55.)

Stressin hallintaan auttaa, kun tekee asioita, jotka tuottavat itselle mielihyvéaa. Mieli-
hyvaa tuottaa eri ihmisille eri asiat. Jokaisen on I6ydettavd omat mielihyvéé tuottavat
asiat vaikka se veisikin aikaa. Mielihyvéé voivat tuottaa esimerkiksi musiikin kuun-

telu, uusi harrastus ja joillekin miellyttava seura. (Vartiovaara 2004, 116.)

Opiskelukykymallin mukaisesti pitéisi 10ytaa stressisté kérsivan opiskelijan osa-alue,
jossa on syntynyt ristiriita vaatimusten ja resurssien valilla. Opiskelijan olisi hyva
harjoitella opiskelutaitoja ja analysoida motivaatiota, tavoitteita ja ajankayttoa seka
akateemisen asiantuntijuuden ja opiskelijayhteison luonnetta ja paaméaaria. Nama
asiat vaikuttavat toinen toisiinsa ja niihin vaikuttaa elamantilanne, terveys ja sosiaa-
linen tuki. Opiskeluissa jaksamisen ongelmat ovat usein hyvin moninaisia, mutta
niihin voidaan vaikuttaa arkisilla asioilla. Opiskelu Kirjastossa kodin sijaan voi auttaa
keskittym&&n paremmin opiskelutehtaviin. Kirjastoon meneminen voi my6s auttaa
saamaan selkedn opiskelurutiinin ja voi tarjota mahdollisuuden muiden opiskelijoi-

den tapaamiseen ja vertaistukeen. (Mikkonen & Nieminen 2011, 42.)

Asioiden tarkeysjérjestykseen laittaminen ja itselle térkeiden asioiden méérittely vie
voimia. Opiskelijan asettamat tavoitteet ovat tarkeitd. Laajat, abstraktit ja eparealisti-
set tavoitteet tulisi tehda pienissa osissa. Se auttaa keskittymaan silla hetkell& yhteen

asiaan kerrallaan. Epamiellyttavia ajatuksia, uskomuksia ja tunteita opiskeluun liitty-
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en olisi tarpeen miettig, jotta voitaisiin kd&ntad ne positiivisiksi. Osalle opiskelijoista
itselle tehdyt kovat vaatimukset ja syytokset saavat tekeméan entistd kovemmin toita.
Useimmin kuitenkin motivaatio kasvaa, kun opiskelut etenevét pikku hiljaa ja tyon-
teko tuottaa tulosta. Tekemé&ttdmien tehtdvien miettiminen ei auta, vaan tarttumalla

tyontekoon saa itselle positiivisen mielen. (Mikkonen & Nieminen 2011, 42)

Opiskelijan hyvinvoinnin tyokaluna voi pitda onnistunutta aikataulujen suunnittelua
ja oman tyoskentelyn tekemistd, jotka auttavat pysymaén tavoitteissa. Aikataulujen
suunnittelulla erotetaan opiskelu ja vapaa-aika toisistaan, mikd onkin korkeakoulu-
opiskelijoille vaikeaa. Opiskelujen kiireellisyydesta huolimatta aikaa pitaisi riittaa
sosiaaliselle kanssakaymiselle, harrastuksille ja muille vapaa-ajan menoille. Suunni-
telmien on oltava tarkkuustasoltaan sopivia, ettei liian ehdottomilla suunnitelmilla
syyllisty tekemattomista toistd. Suunnitelmien on tarkoitus tukea ajankéyttoa. (Mik-
konen & Nieminen 2011, 42.)

Stressi-ilmiot voidaan jakaa kahtia vaativuuden ja aikaansaamattomuuden ongelmiin.
Opintopsykologin kanssa voidaan miettid ratkaisuja néiden ongelmien ratkaisuihin
poikkeavin menettelytavoin. (Mikkonen & Nieminen 2011, 43.)

4.2 Opiskeluterveydenhuolto terveyden edistéjana

Opiskelijaterveydenhuoltolain (1287/2013) mukaan opiskeluterveydenhuollon kuu-
luisi edistad opiskeluympariston terveellisyytta ja turvallisuutta, opiskelijoiden terve-
ytta ja opiskelukykya sekéd huolehtia opiskelijoille terveyden- ja sairaanhoitopalve-
luista. Sen tulee ottaa huomioon toiminnassaan koko opiskeluyhteisén hyvinvointi.
Opiskeluterveydenhuolto on siis kokonaisvaltaista opiskelijoiden tyon, eli opiskelun,
huomioon ottavaa terveydenedistdmistd, joka kohdistuu sek& yksiloon ettd yhteisoon.
(Kunttu & Laakso 2011, 78.)

Opiskelijaterveydenhuollolla on samat tavoitteet kuin terveydenhuollon terveyden
edistamistoiminnalla. Nain ollen oppilaitokset ja terveydenhuolto tekevit yhteistyota

keskenadn. Opiskelijajarjestdt ovat myos tarkea toimijataho, jossa jokainen toimija
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tuo omasta osaamisalueestaan ja perustehtévistadn asiantuntemusta muiden kayttoon.
(Kunttu & Laakso 2011, 78.)

Opiskeluympériston avulla edistetddn opiskelijoiden terveytta. Turvallisella psy-
kososiaalisella ympéristolla edistetddn opettajien ja opiskelijoiden vuorovaikutustai-
toja ja tuetaan oppimista. Opiskeluyhteison hyvinvointia voidaan kehittdd opintojen
jarjestelyilla. (Kunttu & Laakso 2011, 78-79.)

Opiskelijaa tuetaan monipuolisesti fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden alu-
eilla. Naitd eldmanhallinnan taitoja ovat esimerkiksi terveysosaaminen, sosiaaliset
taidot seka opiskelutaidot. Terveystietoa ja —taitoa kehitetddn eri tavoin seké lisataan
opiskelijan itsetuntemusta. Eldmanvaiheen erityisvaiheissa opiskelijat tarvitsevat
usein my0s psyykkistd ja sosiaalista tukea. Sitd annetaan sek& opiskeluterveyden-
huollossa ettd oppilaitosten tukipalvelujen kautta. Opintojen ohjaus ja opiskelutaidot
on myos otettava huomioon. (Kunttu & Laakso 2011, 79.) Tavoitteena opiskeluter-
veydenhuollossa on korostaa opiskelijan terveitd elaméntapoja arkielaman voimava-
rana. Terveydenhoitajaan tulisi ottaa yhteyttd, kun tarvitsee tietoa terveydesta tai
terveyspalveluista, tai terveydentilassa esiintyy opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoita
kuten vasymystd, mielialan laskua, tai voimakasta stressid. (Omnian ammattiopiston

WWW-Sivut)

Nuoret ja nuoret aikuiset eldvat kahta eri muutosvaihetta opiskelujen aikana. Nuoret
kokevat opiskelujen aikana aikuistumis- ja itsendistymisprosessia ja suorittavat tut-
kintoon tahtaavia opintoja keratakseen valmiuksia tydeldmaan. Taméa psykososiaali-
sen kehityksen lapikdyminen ja opiskelujen eteneminen vaativat paljon voimavaroja.
Opiskelu tuottaa myds paljon ulkoisen eldmantilanteen muutoksia. (Kunttu & Laakso
2011, 80.)

Opiskeluterveydenhuollossa terveydenhoitajan on huomioitava aikuisen kehitysvai-
heet, terveysongelmat ja opiskelukykyyn vaikuttavat tekijat. Opiskeluterveydenhuol-
lon tehtdvand on edistda sairauksien hoidon ja yleisen terveyden lisdksi fyysist,

psyykkisté ja sosiaalista terveyttd. (Kunttu & Laakso 2011, 80.)
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Opiskeluterveydenhuollossa terveyden edistdmisen toimintatapoja ovat terveysneu-
vonta ja terveysohjaus seké keskustelut opiskelijan elamdvaiheesta, elaméntilanteesta
ja —tavasta. Niiden tarkoituksena on opiskelijan tiedon lisdédminen seka psykososiaa-
lisen kehityksen, itsendistymisen ja aikuistumiskehityksen tukeminen. Eri tilanteissa
opiskelijaa neuvotaan eri tiedonldhteisiin, joiden avulla han voi itse pita4 terveyttdén
ylla. Neuvontaan ja varhaiseen puuttumiseen kuuluu olennaisena osana luottamuksen
saavuttaminen, nuorten kunnioittaminen, empatia sek& avoimuus. Eri ammattiryhmi-
en tulisi antaa samanlaisia ohjeita ja neuvoja terveytta edistavissa asioista. (Kunttu,
Hameenaho & Pohjola 2011, 104.)

4.3 Opiskelijoiden terveyden tukeminen

Uni on ihmisen hyvinvoinnille ja aivojen toimintakyvylle tarked asia. Hyvan unen
tarkoituksena on edistdd solujen uusiutumista ja suojata elimist6d sairauksilta ja
stressin aiheuttamilta haitoilta. (Hannula & Mikkola 2011, 204.) Stressin lisdantymi-
sen myo6ta unihdiriot ovat lisdéntyneet viime vuosina. Uusissa tutkimustuloksissa
todetaan, ettd univaje vaikuttaa ihmisen henkisiin ja alyllisiin toimintoihin ja esimer-
kiksi riski sairastua sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin kasvaa. (Heiskanen,
Salonen & Sassi 2006, 96.) Pitkaaikainen univaje altistaa myos keskivartalolihavuu-
delle ja aikuisian diabetekselle. Mielenterveyden hairididen riski kasvaa univajeen
myota ja unettomuudesta syntyy myos sosiaalisia haittoja. (Hannula & Mikkola
2011, 204.)

Aivot eivat yritd sopeutua unenpuutteeseen, vaan yrittavat entistd enemman paasta
uneen. Unenpuute aiheuttaa elimistéssa samanlaisen puolustusreaktion kuin elimis-
ton puolustautuminen viruksia ja bakteereja vastaan ja puolustautuminen stressitilan-
teissa. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 96.)

Stressin alkuvaiheessa elimistd karsii unenpuutteesta. Aikuinen tarvitsee vuorokau-
dessa yhtéjaksoista unta seitseméasta kahdeksaan tuntia. Monta uneltaan vahaista yoté
kasvattaa univelkaa ja vaikuttaa keskittymiskykyyn ja mielialaan. Opiskelujen aikana
riittdva youni vaikuttaa oppimiskykyyn. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 96.) Uni

edistédd oppimista ja muistia ja levanneind aivot kykenevat toimimaan juostavasti ja



22

luovasti. Hyvé uni auttaa tarkkaavaisuuteen, keskittymiseen, loogiseen ajatteluun ja
ongelmien ratkaisukykyyn. Unen aikana muistijaljet muokkautuvat ja opittu tieto
tallentuu tydmuistista pitkakestoiseen muistiin. Tutkimusten kautta on selvitetty, etta

opiskeltuun asiaan oivaltaa uutta riittdvan unen jalkeen.

Unettomuudessa esiintyy usein nukahtamisvaikeutta, y6herdilya tai lilan varhaista
aamuheraamista. Opiskelijoilla unihairigita esiintyy stressin ja opiskeluihin liittyvien
paineiden tai ihmissuhteisiin liittyvien haasteiden takia. El&mantilanteen muutokset
kaynnistavat unettomuuden, joiden taustalla voi olla myds mielenterveysongelmia,
kuten masennusta tai ahdistusta. (Hannula & Mikkola 2011, 205.)

Unen hairiétekijoiden ehkéisyssd on tdrkeda huolehtia normaalista fyysisesta ja
psyykkisesta terveydestd, unirytmin sadnnollistdmisestd ja nukkumista helpottavien
ulkoisten tekijoiden korjaamisesta. Opiskelijalle haasteita s&&nndlliseen uni- ja vuo-
rokausirytmiin tuovat sosiaalinen iltaelamad, harrastukset tai opintojen ohella tydsken-
tely. Saannéllinen uni- ja vuorokausirytmi ovat tarkeimpid asioita kohti riittdvaa un-
ta. (Hannula & Mikkola 2011, 205.)

Unettomuuden hoidossa keskeisia asioita ovat hoitosuhde ja unen seuranta. Opiskeli-
joille usein riittdd muutama hoito- ja seurantakédynti. Uniongelmiin helpotusta voi
tuoda unipdivékirjan pito viikon tai parin ajan. Laakitysta kaytetdan usein lyhytaikai-
sen unettomuuden hoidossa. Unettomuuden hoitoon kuuluu myos fyysisten sairauk-
sien ja mielenterveydenhairididen hoito. Pitkdaikaista unettomuutta hoidetaan kogni-
tiivisella terapialla, jossa kasitelladn mielen toimintamallien ja niistd syntyneiden

toimintatapojen vaikutusta unettomuuteen. (Hannula & Mikkola 2011, 205.)

Liikunta edistad tyokykya ja opiskelijoiden kohdalla korkeakoulujen liikuntapalvelut
ovat toimiva osa opiskelun tukipalveluita. Korkeakouluopiskelijoiden maara on vii-
me vuosikymmenind kasvanut ja sen vuoksi pitaisi kKiinnittdd huomiota korkeakoulu-
litkunnan yhteiskunnalliseen merkitykseen. Opiskeluvaihe on el&mé&n saumakohta,
jossa pitdisi keskittyd terveys- ja liikuntatottumuksiin seka stressinhallinnan keinoi-
hin. (Ansala 2011, 143.)
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Rentoutumiseen auttaa kauniit luonnonmaisemat, &énet ja tuoksut. Luonnossa olemi-
nen vahentaa stressié ja edistad aivotoimintaa. Jatkuvaa keskittymista vaativat tehta-
vat, kuten tietokoneella tydskentely aiheuttavat stressia ja uupumista. Luovuuden ja
keskittymiskyvyn yllapitdmiseen aivojen pitdéd paasta palautumaan rasituksesta. Mie-
li lepé&a parhaiten, jossa kielteiset ajatukset saa unohdettua. Kauniit luonnonkohteet

saavat usein mielen rentoutumaan. (Luontoon.fi sivut 2015).

Rentoutuminen on jaksamisen ja uuden oppimisen tukena. Se auttaa myo6s kykya
luovaan kuvitteluun ja rakentavaan mielensiséiseen keskusteluun. Ahdistuneisuuden
vastakohta on rentoutuminen. Rentoutuminen lis&é tunteiden ja kayttaytymisen tasol-
la ihmisen stressinsietokykya, tehostaa oppimista ja suorituskykya ja vahentaa arty-
neisyytta. Rentoutumisen myota tunne-eldma muuttuu positiivisemmaksi ja luovem-
maksi. (Nykéanen 2009, 66, 69).

5 POSTERI TERVEYDEN EDISTAMISESSA

Posteri on juliste, ilmoitus tai mainos, jonka tarkoituksena on heréttdé visuaalinen
viesti katsojissa. Posterilla kiinnitetdan katselijan huomio ja sen tarkoituksena on
heréttdd ajatuksia hanessd. Posteria voidaan esitella suurelle joukolle ihmisia yhta
aikaa. Posteri siséltad tekstid, kuvioita, taulukoita tai muita visuaalisia menetelmia,
joilla esitelldan tutkimusta tai muuta informaatiota. Yksinkertainen kuva tai moni-
mutkainen kuvaus voi posterissa tulla esille. (Suominen, Tepponen & Valiméki
1998, 309). Posterin tulee olla tyylikas, selked ja informoiva ja lukijoiden tulisi néh-
da se kahden metrin péastd. Posterin sisalté on vapaamuotoinen, ja kuvia ja tekstia
voi muokata haluamallaan tavalla (Perttild 2007, 1). Posterin avulla pyritddn herét-
tdmaan katselijoiden mielenkiinto ja sen tulisi olla esteettisesti puhutteleva. (Sile’n
2012, 11.)

Posterin tekoon tulisi varata tarpeeksi aikaa ja miettid tarkasti kohderyhma. KaikKki
asiat eivat mahdu posterille, vaan tdytyy miettid olennaisimmat asiat, jotka haluaa

tuoda esille. Posterista hahmotellaan ensin tyylik&s kokonaisuus. Liian monien vdrien
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kayttd voi luoda sekavan lopputuloksen. Muilta ihmisilta kannattaa kysya mielipidet-
t4 posterin suunnitteluvaiheessa, jossa voi saada hyvia kehittdmisideoita (Perttila
2007, 1-2).

Posteri ei ole vain kuvan tai tekstin luomista paperille, vaan sithen kuuluu useita eri
vaiheita ennen naytteillepanoa. Hyva suunnittelu ja valmistautuminen esitettdvaan
aiheeseen ovat onnistuneen esityksen tarkeimpia asioita. Esittelytilaisuuden teeman
mukaisesti suunnitellaan posterin siséltd. Posteria tehdesséd on otettava huomioon,
missé ymparistossé posteri esitetadn. Posterin tekovaiheessa on tiedettévé esitykselle
varattu tila ja siihen suhteutetaan posterin koko, taustan véri ja materiaali, posterin
asettelu ja vari sekd kiinnitystapa. (Suominen, Tepponen & Valimaki 1998, 311-
312.) Posteria suunniteltaessa pitdisi ottaa huomioon, etta se sopii sisaltdéon ja esitys-
paikkaan. Tekstid posterissa tulisi olla puolet tai korkeintaan kolme neljdsosaa A5
paperista (Sile’n 2012, 9, 11). Posterissa kapea fonttista tekstia on helpompi lukea
kuin leved fonttista. Kursivoitua ja lihavoitua tekstid kdytetdadn korostukseen ja pi-
demmaéssa tekstissé sitd on vaikeampi lukea. (Perttila 2007, 3). Otsikoiden pitéisi
erottua muusta tekstista fontin, koon ja tekstien vélien avulla. Yhteenkuuluvat asiat
ovat l&hella toisiaan ja siirryttdessa uuteen asiaan jatetd&dn isompi vali. Padotsikon
taytyy olla tarpeeksi iso, jotta se erottuu kunnolla. Sopivat ala- ja véliotsikot katsoja
erottaa yhdella silmayksella. Otsikoissa ja muussa tekstissd on hyva kayttaa eri font-

tia erottamaan ne toisistaan. (Perttila 2007, 5).

Esittelytilaisuuteen tulevien osallistujien maéra olisi otettava huomioon. Posterin
suunnittelussa on olennaista pohtia vélitettdvan viestin sisaltd, kaytettavissa olevat
voimavarat sek& keinot, joilla saadaan katsojien mielenkiinto herétettyd. Posterin
suunnittelussa tulisi miettid, ettd aiheen sisélto tulisi esille ytimekkaasti ja selkedsti
(Suominen, Tepponen & Vélimaki 1998, 311-312).

Posterin sisallon valmistuessa suunnitellaan siséllon jarjestdminen. Posterin raken-
teen pitéisi ohjata lukijaa lukemaan posterin asiat oikeassa jarjestyksessé. Jos posteri
on jaettu palstoihin, se luetaan vasemmasta ylakulmasta kohti oikeaa alanurkkaa
palstoittain. Sisalto jaotellaan tekstikenttiin, kuviin ja taulukoihin, joiden pitdisi seu-
rata toisiaan jarjestyksessa. Jos joku elementti on isommalla verrattuna toiseen ele-

menttiin, on se silloin tdrkedmmassa osassa. Posteri voi olla pysty- tai vaakasuorassa.
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Sen tekemisessa voi kayttdd omaa luovuuttaan niin paljon kuin pystyy. (Himberg
2008). Kuvien avulla pystytaan kertomaan usein enemmaén kuin tekstin avulla ja ku-
vaan mahtuu enemman kuin tekstiin saadaan mahtumaan. (Sile’n 2012, 12.) Posteris-
sa tulisi kéayttaa hyvénlaatuisia kuvia, jotka suunniteltaessa pysyisivét selkeind. Inter-
netistd valitut kuvat eivat usein kestd suurentamista posteriin vaadittavaan kokoon.
(Himberg 2008.)

Posterin tarkoitus olisi saada katsojat lukemaan sen sanoma ja heille tulisi saada tun-
ne, ettd he haluavat tietadd aiheesta lisd4d. Ongelmaksi suunnittelussa voi ilmetd, mité
tietoa posteriin otetaan ja mité ei. Posteriin siséltyy otsikko eli tydn nimi, tekijdiden
nimet ja tyon tarkoitus. Posterissa yhdistetdan oikeat asiat kokonaisuudeksi ja sen on

oltava luettavissa. (Suominen, Tepponen & Valiméaki 1998, 312-313.)

6 AIKAISEMMAT TUTKIMUSTULOKSET AIHEESTA

Hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttaa opiskelujen aloittaminen toisella paikkakunnal-
la. Sulanderin ja Romppaisen viittaamassa Fisherin (1994) tutkimuksessa kavi ilmi,
ettd opiskelijoilla, jotka aloittivat opiskelun toisella paikkakunnalla, ilmeni psyykki-
sid hairioita, kuten ahdistuneisuutta, masennusta ja pakkomielteistd kaytosta. Koti-
ikavéa oli aluksi suuri, mutta vaheni ajan myo6ta. Kodin ja opiskelupaikan vélimatka
vaikutti haavoittuvaisuuteen. Haavoittuvaisempia olivat ne joilla oli pitempi matka
kotoa opiskelupaikkaan. Siirtyméavaiheeseen positiivisemmin reagoivat ne, jotka oli-

vat pééattaneet paasté korkeakouluun.

Haavan, Merildisen ja Vénttisen viittaaman tutkimuksen Liuska (1998) mukaan tent-
tiruuhkat aiheuttavat stressid. Tenttiruuhkien syynd on opiskelijoiden ajankéytto ja
koulut, jos opiskelu on kurssimaista. Stressiéd aiheuttivat tutkimuksen mukaan myds
tenttikirjojen huono saatavuus ja lyhyet tenttiin lukuajat suhteessa laajoihin tenttialu-
eisiin. Opiskelu organisaatiossa stressiin johtavia tekijoitd olivat pakolliset ja pitkat
harjoituskurssit ja ryhnmaty6t. Liian tiiviit kurssit aiheuttivat aikatauluongelmia muun
eldaman kanssa ja jos opiskelujen lomassa opiskelijat yrittivat kdyda toissa. Jos opis-
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kelijan opintomenestys oli huono, se oli my0s stressid aikaansaava tekija. Kuormitta-
vuutta aiheuttavat tekijat olivat yksilollisia. Stressid aiheuttivat mygs valinnanvapau-
den puute, sivuaineet, tutkimustyd, opintojen teoreettisuus, opetuksen ja ohjauksen
taso, kuten huono organisointi, vanhentunut kurssimateriaali ja opiskelun materiaali-
en vaikea ymmarrettavyys. Ahdistavina tekijoind koettiin myos yliopiston sosiaali-
nen ilmapiiri, opettajien ja opiskelijoiden tai opiskelijoiden keskindiset suhteet tai

ystavien puuttuminen.

Opiskelijatutkimuksen (2010) perusteella stressi, tydssédkaynti ja opiskelijan elamén-
tilanteeseen liittyvat asiat ovat yleisimpia syitd suomalaisopiskelijoiden viivéstynei-
siin opintoihin. Stressi opintojen edistymisesta oli yleisin koettu terveyshaitta. Opis-
kelijoiden suuri stressin kokeminen on havaittu myés Ylioppilaiden terveydenhuol-

tosaation tutkimuksissa.

Tilastokeskuksen tutkimuksessa (2011) on kaynyt ilmi, ettd miehet kérsivét stressista
naisia harvemmin. Stressia aiheuttavaksi kuormittavaksi tekijaksi koetaan esiintymi-
nen ja opiskelijan ajatus, siitd, ettei saa otetta opiskeluun. Tutkimusvastauksista il-
meni, ettd opiskelijat haluaisivat, ettd heidén jaksamiseensa kiinnitettaisiin enemman

huomiota, eika heille kasattaisi liikaa odotuksia yhteiskunnan ja oppilaitosten osalta.

Talvitien pro gradu —tutkielmassa (2010) tutkittiin ammattikorkeakouluopiskelijoi-
den opiskelu-uupumusta, opiskeluintoa ja kuormituksesta palautumista. Tutkimustu-
loksista kavi ilmi, ettd opiskelu-uupumuksen ja —innon kokeminen oli varsin yleista
ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Erityisesti naisilla opiskelujen lop-
puvaihe sekd kokemus opintojen odotettua huonommasta etenemisesta liittyivat run-
saaseen uupumuksen kokemiseen. Eniten opiskeluintoa kokivat kulttuurialojen opis-
kelijat, opinnoissaan alkuvaiheessa olevat opiskelijat sekd 30 vuotta tayttaneet opis-
kelijat. Kuormituksesta palautumisen keinoina vastanneet kayttivat rentoutumista ja
vapaa-ajan kontrollia. Tutkimustulosten avulla kavi ilmi, ett4d opiskelujen aikana
stressi on hyvin yleisté ja opiskelijoiden hyvinvointiin on kiinnitettdva entistd enem-
man huomiota. Erityisesti opiskeluaikana on jo kiinnitettdv& huomiota palautumisen

merkitykseen hyvinvoinnille.
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FinEdu-pitkittaistutkimuksessa (2011) tutkittiin opiskelu-uupumus ja —into —
prosesseja opiskelun resurssit —vaatimusmallin mukaisesti. Rakenneyhtdlon avulla
osoitettiin kyseisen mallin mukaisesti, ettd mitd enemman opiskelijalla on olemassa
resursseja opiskeluun, sitd suurempi on opiskeluinto ja sitd vahemman opiskelu-
uupumusta han vuotta mydhemmin tuntee. Opiskelijaresurssit tassé tutkimuksena
esiteltiin pystyvyytend saavuttaa itselle tarkeitd opiskelutavoitteita. Tutkimuksessa
kavi ilmi, ettd mitd suuremmat ovat opiskeluvaatimukset, sitd enemman uupumusta
opiskelija kokee vuotta myéhemmin. Opiskeluvaatimukset méariteltiin suurina opis-

kelutavoitteina.

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2012) mukaan opiskelijoista 30%
koki runsaasti stressid, miehistd 27% ja naisista 31%. Yliopisto- ja ammattikorkea-
kouluopiskelijoiden vélilla ei ollut merkittdvia eroja psyykkisen hyvinvoinnin ja
stressin kokemisessa. Mielenterveysseulassa ilmeni, etta eniten stressia aiheutti esiin-
tymisen vaikeus ja otteen saaminen opiskeluun. Nain vastasi kolmannes tutkimuk-
seen vastanneista 2012 ja 2008 tehdyn tutkimuksen mukaan. Noin viidennes opiske-
lijoista tunsi mielialansa, tulevaisuuden suunnittelun, omat voimansa ja kykynsa
huonoiksi. Tuloksista selvisi myds, ettd voimavaroja tukevia asioita koettiin olevan
yleisimmin ihmissuhteet ja seksuaalisuus. Monille positiivisia ajatuksia synnytti tu-
levaisuuden suunnittelu, omat voimavarat ja mieliala. Alle puolet opiskelijoista koki
saaneensa otteen opiskelusta ja koki esiintymisen myonteisend asiana opinnoissa.
Ylivoimaisesti eniten tutkimuksen mukaan hyvan otteen saamiseen opiskeluun koke-
vat saavansa laaketieteen opiskelijat (62%). Seuraavana olivat liikunta-, kasvatus-,
terveystieteen ja psykologian opiskelijat (50%). Ammattikorkeakouluissa positiivi-
nen kokemus oli yleisintd sosiaali-, terveys-, ja liikunta-alan opiskelijoilla (48%).
Véhiten hyvid kokemuksia kokivat matkailu -, ravitsemis- ja talousalan opiskelijat
(28%). Neljan vuoden takaiseen tutkimukseen verrattuna eniten on yleistynyt tule-

vaisuuden kokeminen ongelmalliseksi, sek& omien voimien riittdmattémyys.

Laineen ja L&dhteenmé&en opinndytetydssé (2012) tutkittiin opiskelijoiden ajankéyttoa
ja tyossakayntia opiskelujen kuormitustekijdnd. Tutkimustulosten pohjalta voidaan
todeta, ettd suurin osa kaytti viikossa opiskeluun 31-40 tuntia ja viidennes alle 20
tuntia viikossa. Tuloksen mukaan miehet kayttivat opiskeluun enemmaén aikaa kuin

naiset. Sukupuolten vélisia eroja stressin kokemiseen ei kuitenkaan havaittu. Kol-
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mannes tutkimuksiin vastanneista kavi sdédnnollisesti ansiotydssé. Saannéllisesti tois-
sé& kayvat kayttivat vahemman aikaa opiskeluun, kuin ne jotka eivat kéyneet saannol-
lisesti toissa. Tutkimuksen mukaan suuri osa opiskelijoista tunsi, ettd tyoméaaraa on
paljon ja siihen hukkuu. Opiskelijat kokivat stressia opiskelun yhdistdmisestd muihin
elaman osa-alueisiin. Opiskelujen yhdistdminen ty6n ja perhe-elaman seké harrastus-
ten kanssa koettiin melko mahdottomaksi. Monet olivat opiskelujen vuoksi ottaneet
aikaa vapaa-ajasta opiskeluun. Tutkimuksessa stressin oireista eniten ilmeni vésy-
mystd, ylirasitusta ja jannittyneisyyttd. Opiskelijoilla, jotka kokivat paljon stressia,
oireet liittyivat usein opiskeluun. Opiskelijoilla joilla oli vdhemman stressin oireita,
oireet liittyivat harvemmin opiskeluun. Laineen ja Lahteenmé&en tutkimus (2012)
selvitti opiskelijoiden voimavaroja ja suurimmaksi tekijéksi nousivat ihmissuhteet.
Vertaistukea saatiin opiskelukavereista ja luokkahenki auttoi jaksamaan paremmin
opinnoissa. Opiskelu koettiin voimavaraksi suurimmalle osalle vastaajista. Opiskelu-
jen vaikutusta parisuhteeseen selvitettiin my6s tutkimuksessa. Suurin osa opiskeli-

joista oli sita mieltd, etta opiskelujen aiheuttama paine ei vaikuttanut parisuhteeseen.

Kiviméen opinndytetyd (2013) kasitteli ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressia.
Opinndytetyon tuloksissa kévi ilmi, ettd eniten stressia opiskelijoille aiheuttivat ta-
loudellinen tilanne ja opintojen ohella tydskentely. Tutkimustulosten mukaan opiske-
lussa vastaajien mielestd eniten stressid aiheuttavat Kirjalliset ty6t ja tentit. Jonkin
verran stressid aiheuttivat myos suulliset esitykset ja liian Kired tyotahti. Vahiten
stressié olivat aiheuttaneet opiskeluun opintojen hitaus ja omat tietotekniikkataidot.
Kiviméen opinnaytetydssa selvitettiin, mita keinoja he kayttivat stressin purkamiseen
ja ehkéisyyn. Tuloksista kavi ilmi, ettd eniten stressin purkamiseen ja ehkéisyyn kay-
tetyt toimenpiteet olivat ajan viettdminen ja puhuminen kavereiden kanssa, liikunta ja
television katselu. Yleisesti kaytettyja stressinhallintakeinoja olivat myds musiikin
kuuntelu ja syéminen tai herkuttelu. Stressinhallintaan vastanneista alkoholia kayitti
joskus tai usein yli puolet vastanneista. Opinnaytetydssé kysyttiin opiskelijoilta, mil-
t4 taholta he toivoisivat apua stressinhallintaan. Eniten apua opiskelijat toivoisivat
saavansa opettajilta. Osa ké&éntyisi opiskeluterveydenhuollon ja opiskelijapsykologin
puoleen. Noin kolmasosa vastaajista ei halunnut tukea stressinhallintaan muilta ihmi-
siltd. Noin neljasosa vastaajista olisi kiinnostunut liittymé&én vertaistukiryhmaan, jos

sellainen jarjestettaisiin.
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7 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Projektin tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa posteri seka siihen lisatty tietoisku
teemapaivassa 15.10.2015. Tarkoituksena oli esittd4 posteri ja tietoisku Satakunnan

ammattikorkeakoulun opiskelijoille.

Projektin tavoitteena on havainnollistaa posterin avulla opiskelijoiden tydstressin
ilmenemismuotoja ja ennaltachkaisykeinoja. Posterin tavoitteena oli esitelld tutkitun
tiedon kautta opiskelijoille opiskelustressistd ajankohtaista tietoa. Posterin tarkoituk-
sena oli heréttaa opiskelijoita ajattelemaan stressin vaikutuksia terveyteen ja tyostres-
sin ehkaisykeinoja. Posteri suunniteltiin ennaltachkaisevasta nakokulmasta ja teoreet-
tista tietopohjaa hyddyntéen.

7.1 Projekti opinnéytetyona

Projekti-sana tulee latinan kielen sanasta projectum, joka tarkoittaa “esiin heitettyd”.
Sielta projekti-sana juontaa juurensa. Suora kaannos ei kerro projektista juuri mitéan.
Projektin maaritelmd on moniselitteinen, vaikka siind voidaan todeta kaksi selvéda
ominaisuutta. Projektilla on yksi hallitseva ja erityinen tarkoitus ja se on valiaikainen
organisaatio, joka lopetetaan, kun projekti on valmis. (Karlsson & Marttala 2001,
11,14.)

Projektista tulisi kayda ilmi, mitd informaatiolla tavoitellaan. Informaatio on osa pro-
jektin markkinointia, tai se voi olla yksi tapa esittda asiaa kohderyhmalle tutkitusta
tiedosta. Informaatio on suunniteltava tarkasti ja tehtdva se informaatio, jota jaetaan
eteenpdin. Informaation ohjaaminen on olennainen osa projektia. (Karlsson & Mart-
tala 2001, 71.)

Onnistuneen projektin aikaansaamiseen edellytetddn hyvaa esityota. Esityota voivat
olla ajatus, jokainen teko, jokainen keskustelu, piirros tai teksti. Projekti liittyy aina

johonkin muuhun, eika se yksin saa paljoa aikaan. (Rissanen 2002, 28-29).



30

Projektiin etsittiin luotettavia lahteité aiheesta tyostressi ja opiskelijat. Aihetta mietit-
tiin terveyttd edistdvasta nakokulmasta. Aikaisempia tutkimustuloksia etsittiin ai-
heesta, ja sen pohjalta kirjoitettiin Kirjallisuuskatsaus. Projektissa esitelladn aluksi
teoriapohjaa tyostressista, sen vaikutuksista terveyteen ja opiskelijoihin. Tydstressi
muuttuu pitkittyessdan uupumukseksi ja se limittyy stressiin. Aihetta rajattiin kor-
keakouluopiskelijoihin ja etsittiin tietoa heidén opiskelustressistdan ja sen hallinta-

keinoista.

Opinndytetyon aiheeksi valittiin tyostressin vaikutus opiskelijoihin. Opinndytetyon
aiheeksi valikoitui lopulta opiskelijoiden stressi ja sen ehkaisy, koska se on ajankoh-
tainen aihe, joka on koskettanut minua korkeakouluopiskelujeni aikana. Korkeakou-
lukollegoiden kanssa olemme jakaneet stressikokemuksiamme opiskelujen edetessa
ja olen huomannut, ettd monet korkeakouluopiskelijat kokevat tyostressia opiskelu-
jen aikana. Aihe rajattiin edelleen jo alkuvaiheessa korkeakouluopiskelijoiden tyo-
stressiin, koska opiskelijoiden tydstressi olisi ollut liian laaja kasite. Ajattelin, etta
ammattikorkeakoulu opiskelijat kiinnostuisivat aiheesta, koska se on ajankohtainen

aihe opiskeluvaiheessa ja siité karsii moni korkeakouluopiskelija.

Projektisuunnitelman laatimisessa projektin suunnittelijan on tiedettava projektille
asetetut vaatimukset ja rajat. Suunnitteluun on hyva kéyttaa tarpeeksi aikaa ja tehda
se huolella. Suunnitteluvaiheessa pienid yksityiskohtia ei viela maaritelld, vaan ne
tarkennetaan projektin aikana. Pienissd projekteissa projektisuunnitelma voi olla ly-
hyt ja ytimekas. (Kettunen 2003, 82-83.)

Projektin onnistumista arvioidaan lopputuotteen ja tuotantoprosessin ndkokulmasta.
Projektissa arvioidaan aikataulu- ja kustannustavoitteita. Laatu- ja siséltOtavoitteet
kuuluvat myos projektin tavoitteisiin. Projektin k&ynnistymisvaiheessa projektiryhma
ja tilagja tekevat yhteistydssa sopimuksen projektin lopputuotteen sisallosta ja omi-
naisuuksista. Silloin rajataan projektin tehtdvéat ja arvioidaan resurssitarve, kustan-
nukset ja aikataulu. (Ruuska 1994, 30.)

Aluksi ohjaava opettaja antoi aiheita, joista lahdettiin suunnittelemaan opinnéytetyo-
t4. Mietittiin itsed kiinnostavaa aihetta ja valittiin se. Sen myot4 tehtiin suunnitelma

projektin etenemisestd. Aloitettiin etsiméalla tietoa aiheesta tyostressi ja opiskelijat.
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Aihetta rajattiin niin, etta valittiin opiskelijoiksi ammattikorkeakoulun ja yliopiston
opiskelijat.

Projektisuunnitelman ajantasaisuutta on tarkistettava projektin edetesséd. (Ruuska
1994, 142.) Tass& opinndytety0ssé ajantasaisuutta pidettiin yll& opinndytetydsemi-
naareissa, jossa raportoitiin projektin etenemisté ja madriteltiin sen tavoitteita. Oh-
jaavan opettajan kanssa sovittiin tapaamisia, joissa keskusteltiin jatkosuunnitelmista

projektin valmistumiseksi.

Projektin suunnittelussa ei arvioitu riskeja. Koettiin, ettd se ei ole tarpeen, koska pro-
jektini riskina oli vain opinnédytetydn keskeytyminen. Valmistuakseen terveydenhoi-
tajaksi opinndytetyd on suoritettava, joten silloin se ei ole kovin suuri riski, ettei tyo

valmistuisi.

Projektityd on nopeatahtista ja stressaavaa. Eniten haasteita tuottaa aikataulupaine,
asiakkaan muuttuvat vaatimukset, virheelliset tyémadraarviot, sovittujen lupausten
paikkansapitavyys, keskeneraisten toiden maard, ongelmat projektitiimissa ja ristirii-
taisten tavoitteiden yhteensovittaminen. Jokainen projektin tekija kasittelee edelld
mainittuja asioita omalla tavallaan. Projektissa olisi 10ydettdva tyoskentelytavat, jot-

ka sopivat alan projekteihin ja omaan persoonaan. (Kettunen 2003, 37.)

Projektin tulisi antaa jotain uutta tekijélle ja hyotya kohteelle tuotettujen tavoitteiden
avulla. Jokainen projekti on ainutlaatuinen. Projektin onnistuminen vaatii, etta tyos-
kentely tapahtuu systemaattisesti, projektitydbn muotoa ja menetelmda noudattaen.
Projektin tulisi olla ajankohtainen. Projektin tulee olla hyvin suunniteltu, mutta oleel-
lista on myos tulosten siirto tilaajan kéyttéon sekéd projektin hallittu pé&attaminen.
(Rissanen 2002, 14-16.)

7.2 Projektin aikataulu ja resurssit

Projekti tulee aikatauluttaa niin, ettd se on valmis sovittuna péivéna, ja sen aikataulua
ldhdetddn suunnittelemaan sen mukaisesti (Kettunen 2003, 84-85). Lopputuotteen

kuvauksen ja organisoinnin lisdksi on tarked4 laatia tyosuunnitelma. Tyomadréarvio



32

maarittad tyosuunnitelman aikataulun (Ruuska 1994, 116). Aikataulu on toteutuspro-
jektin riski. Ulkoiset tekijat tuovat projektin onnistumiseen omat haasteensa. Projek-
tin tekijoiden taytyy olla juostavia, koska projektin edetessa voi ilmetd yllatyksi,
jotka joudutaan korjaamaan nopealla aikataululla. (Kettunen 2003, 23-24.) Projektin
suunnittelu alkoi 5/2014, niin etté projektin oli tarkoitus valmistua 12/2015. Projektin

ty6vaiheisiin kuului projektin seminaarit ja projektin toteutus. (Taulukko 1)

Taulukko 1. Projektin aikataulu ja resurssit

Projektin suunnittelu ja toteutus Aikataulu Tunnit

Projektin aloitus Aloitus toukokuussa 2014 65h
-aloittaminen Aiheseminaari joulukuu 2014
-idea, yhteistyd, seminaa- | Projektin aloittaminen marraskuu
rit 2014
-aikataulu
-raportin vaihe

Projektin suunnittelu Marraskuu 2014-Lokakuu 2015 212h
-aikataulu, teoria, tuotos,
yhteistyd
-raportin vaihe

Projektin toteutus 15.10.2015 20h
-Mielenterveyspdivassa
posterin esittely

Projektin lopetus Lokakuu 2015-Joulukuu 2015 110h
-arviointi eri nakokulmista
-lopettaminen
Yhteensa 20kk 407H

7.3 Projektin sisélto ja sen toteutus

Projekti esitelld&dn paatésseminaarissa, johon osallistuvat projektin tekijat, tilaaja ja
sen edustajat. Tulokset esitell&&n yleisolle, ja sen pohjalta keskustellaan projektista ja
sen tuloksista ja hyédynnettdvyydestd. Lopuksi projekti dokumentoidaan asiakkaalle

ja projektiryhmélle tai projektiorganisaatiolle, jotka voivat hyddyntaa sita seuraavissa
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projekteissa. Dokumentoinnissa kerrotaan myods projektin edetessa l6ydetyt havain-
not ja opit. (Kettunen 2003, 170-171.)

Opinndytetyd kirjoitettiin  korkeakouluopiskelijoiden ty0stressistd. Opinnédytetyo
tehtiin yksin. Ohjaava opettaja on ohjannut opinndyteyon kirjoittamisessa ja
etenemisessd. Seminaareissa esiteltiin opinndytetyon aihetta ja miten opinndytetyossa
edettiin kohti lopputulosta. Projektia esiteltiin kolmessa seminaarissa, jotka olivat

aitheseminaari, suunnitteluseminaari ja raportointiseminaari.

Tekstissd avattiin sanat tyostressi, uupumus ja korkeakouluopiskelu. Opinndytetyossa
kisiteltiin tyOstressid ja uupumusta, jota se aiheuttaa pitkittyessddn. Aihetta
kisiteltiin terveyttd edistdvéstd ndkokulmasta ja opinndytetydssd kuvattiin, kuinka
ennaltaehkdistd tyOstressid opiskelujen aikana. Teoriaan sisdllytettiin aikaisemmat

tutkimustulokset aiheesta.

Teorian pohjalta suunniteltiin  posteri, joka esiteltiin mielenterveyspdivéssi
15.10.2015. Posteriin valittiin keskeiset teemat. Mielenterveyspdivissd nidytettiin

nonstoppina posteriin valittu tiivistelma korkeakouluopiskelijoiden tyostressista.

8 PROJEKTIN TUOTOS

Projektin tuotos esiteltiin Satakunnan ammattikorkeakoulussa Tiilimden kampuksella
15.10.2015 “mielenterveys” — tapahtumassa. Mielenterveyspdivéssi esilld oli nelja
posteria  mielenterveysaiheesta  sisdllyttden  opiskelijoiden = mielenterveyden
ennaltaechkdisyn opiskeluterveyden ndkdkulmasta ja kansainvilisestd ndakokulmasta
ajatellen. Yksi posteri oli tehty tydterveyden ndkokulmasta ja minun posterini
opiskelijoiden kokeman stressin ndkokulmasta. Tuotoksen esitykseen kuuluivat

posteri, diat ja flappitaulu.
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8.1 Posteri

Projektin tuotokseksi suunniteltiin posteri. Posteri esiteltiin mielenterveyspdivani
15.10.2015 SAMKin kampuksella ala-aulassa. (Liite 1) Esittelypisteelld oli tarjolla
itse kustantamiani karkkeja ja tulostettuja stressitestejd, jonka SAMK:in opiskelijat

saivat tehdd havaitakseen omat stressitekijansa. (Liite 3)

Posterin otsikoksi valittiin ”Opiskelu ja stressi” ja alapuolelle teksti ”Kuulostaako
tutulta” Times New Roman 96 fontilla. Teksti tehtiin mustalla kirjoitettuna
vaaleanpunahdilyvéa taustaa vasten. ”Opiskelu ja stressi” toi esiin posterin aiheen ja
”Kuulostaako tutulta” kysymys saa opiskelijat miettimiin stressin kokemistaan.
Stressiin on helppo samaistua ja se saisi ihmiset kiinnostumaan posterista ja
katsomaan sen kokonaisuudessaan. Musta teksti ndkyy haaleaa taustaa vasten ja

heréttdd mielenkiinnon lukea posterin tekstit.

Keskelld posteria on toteamus “Kuinka pddstd irti stressistd”. Sen tarkoituksena on
heréttdd katsojien mielenkiinto saada tietoa kuinka stressid ehkiistddn. Teksti on
kirjoitettu Galibri 66 fontilla. Teksti oli valkoisella nelidssd, jonka tausta on
tummansininen. Nelidssd, jossa on teksti, 1dhtee nuolien avulla uudet neli6t, joissa
lukee stressid ennaltachkdistidvid asioita. Posteriin otettiin ennaltaehkdisevi
ndkokulma, koska opinndytetyo tehtiin ennaltachkdisevastd ndkokulmasta. Ymparilla
oleviin laatikoihin wvalittiin stressid ehkéiseviksi asioiksi opiskeluterveydenhuolto,
eldméntilanne ja ithmissuhteet tasapainossa, opiskeluinto- ja motivaatio, opettajien

tuki opiskeluun, hyvé uni ja liikunta sekd ajankdyton suunnittelu.

Valitsin ennaltachkdisevét asiat opinndytetyoni teoriatekstin pohjalta. Posteriin
nostettiin  tdrkeimmét  asiat, jotka  kdésittelin  teoria  tekstissd  stressid
ennaltaehkdiseviksi asioiksi. Tekstit oli kirjoitettu valkoisella tummansinistd taustaa
vasten. Fonttina kéaytettiin Galibria ja kokona 54. Valkoinen erottui hyvin
tummansinisestd ja tarkoituksena oli, ettd teksti erottuu taustasta. Koko posterin

tausta on ylhdiltd haalean vaaleanpunainen ja liukuvirjdytyy vaaleansiniseksi. Varit
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valittiin niiden tuoman rauhallisen vaikutelman pohjalta. Vaaleansininen tuo myos

positiivista vaikutelmaa, joka sopii opiskelijoiden tydstressin ehkédisemiseen.

Posteriin kuvaksi valittiin tukiverkon verkkosivuilta kuva, jossa thmisen kési puristaa
stressipalloa. Kuvan on tarkoitus liittyd tekstiin, “Miten pddset irti stressistd” ja
kuinka pédstd ndin ollen irti stressipallon puristamisesta. Thmisen kdsi on valkoista
taustaa vasten ja musta stressipallo erottuu hyvin vaaleaa taustaa vasten. Kuvan oli
tarkoitus herdttdd ajatuksia, kuinka stressid ei usein huomaa, kun siitd on karsinyt
pidemmin aikaa. Tédmidn posterin tavoitteena oli, ettd sen avulla opiskelijat
havahtuisivat miettimién omaa stressitilaansa ja tiedostaisivat stressin olemassaolon

ja sithen vaikuttamisen.

8.2 PowerPoint -diat mielenterveyspéivaan

Mielenterveyspaivassd SAMKin Tiilimden kampuksella ja Tiedepuiston kampuksella
pyori aulan ndytolla diaesitys, joka on tiivistetty versio opinndytetyon teoriasta
opiskelijoiden jaksamisen edistimiseen. Laadittiin kolme diaa Power Point -ohjelmaa
kayttden, jossa ensimmdiisessd on otsikko “Opiskelijoiden jaksamisen edistdminen”.
Toisessa diassa kerrotaan stressin vaikutuksia terveyteen opiskelijoiden
ndkokulmasta. “Stressin vaikutuksia terveyteen” —diaan valittiin ndkokulmat, jotka
herattivdt opiskelijoiden ajatuksia stressin aiheuttamista ongelmista, omasta
jaksamisesta ja sithen puttumisesta. Aiheiksi valittiin stressi lisdd riskid
terveysongelmiin ja tyokyvyttomyyteen, olemassa olevat sairaudet pahenevat stressin
myoOtd. Stressi vaikuttaa heikentévisti tarkkaavaisuuteen ja keskittymiskykyyn,
muisti ja oppimistoiminnot kérsivit stressaantuneena, voi esiintyd tyduupumusta ja
mielenterveydenhdiriitd ja stressilli on vaikutuksia sosiaaliseen terveyteen. Dian
oikeassa alakulmassa on stressaantunut hahmo. Kolmanteen diaan valittiin otsikko
”Opiskelustressi hallintaan”. Tarkoituksena oli kertoa ensin stressin negatiivisista
vaikutuksista ja toisessa diassa, kuinka niistd pdéstd eroon. Kolmannessa diassa on
samat asiat kuin posterissa. Diaan liséttiin vield asia, jota en maininnut posterissa,
mutta tulisi huomioida kérsittdessdin stressistd eli tee asioita, jotka tuottavat sinulle
mielihyvdd. Dioihin suunniteltiin  suurkaupunki-taustadiat, joissa véreind oli

vaaleansinisté ja valkoista, jotka sopivat posterin teemaan. (Liite 2)
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8.3 Esitys teemapdivassa

Mielenterveyspéivéssd posterin esityspisteelle otettiin kirjoitustaulu, jonka otsikko
oli ”Miten ehkdiset koulustressid?” Siithen opiskelijat saivat kirjoittaa stressin
ehkiisykeinoja. Opiskelijat ottivat esille suklaan syonnin ja kuuman kaakaon
juonnin. Liikunta ja unen riittdvyys palautumisessa mainittiin. Suunnittelu ja
aikataulutus koettiin stressid ehkdiseviksi asiaksi. Opiskelijat kirjoittivat tauluun
sosiaalisten suhteiden lievittdvén stressid, kuten kavereiden kanssa vietetty aika.
Psyykkisind asioina todettiin, ettei pidd miettid liikaa eikd stressata asioita, joihin et
voi itse vaikuttaa. Jotkut opiskelijat kokivat nautintoaineiden vdhentdvin stressid.

Yhtend asiana mainittiin myos kissan hankkiminen.

9 PROJEKTIN ARVIOINTI JA POHDINTA

Projektin toteuttamisvaihe on ohi, kun kaikki tyon tulokset on hyvéksytty ja
lopputulos edellyttdd laadun ja vaatimuksen asettamat tehtivit (Karlsson & Marttala
2001, 96). Projektin loppuvaiheessa lopputulos luovutetaan tilaajalle, joka pystyy
kiyttdimadan tehtyd tuotosta. Projektin loppuvaiheessa palautamme kaikki tydmme
tulokset ja hyvdksymme ne kriteerien mukaisesti, jotka on sovittu projektin alussa.
Tamin jilkeen tuotos voidaan antaa asiakkaan kdyttoon. (Karlsson & Marttala 2001,
97-98.) Projektin lopuksi arvioidaan projektin onnistumista ja kuinka hyvin tavoite
on saavutettu. Loppuraportissa aluksi selostetaan lyhyt tiivistelma raportin kulusta.
Lopuksi kerrotaan projektityoskentelystd saatuja kokemuksia. (Karlsson & Marttala
2001, 98-99.)

Saavutin projektiini asettamat tavoitteet. Tein posterin stressid ehkdisevistd
ndkokulmasta, jonka esittelin korkeakouluopiskelijoille. Korkeakouluopiskelijat
voivat tulevaisuudessa hyodyntdd opinndytetyohoni valittua tietoa ja miettid omia
stressitekijoitddan. Opiskelijat voivat jatkossa puhua stressin kokemuksistaan ja hakea
apua stressin ehkdisyyn. Koin onnistuneeni projektissa, koska sain opinndytetyon

valmiiksi ennen valmistumista keviélli 2016 terveydenhoitajaksi. Pysyin myos
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suunnitelmassa saaden posterin valmiiksi teemapdivddn. Olin my0s asettanut
tavoitteeksi saada projekti valmiiksi 2015 joulukuuhun mennesséd, joten pidin
aikataulusta kiinni. Projektin aikana opin suunnittelemaan aikatauluja projektin
etenemisen suhteen ja miettimédén aikatauluja opinndytetyon tekemisen ja vapaa-ajan
ajankdyton vélilld. Ajankayttd tuotti projektissa kuitenkin haasteita. Opinndytetyon
tekemiseen ei koulun puolesta ole varattu aikaa ja harjoittelut ja terveydenhoitaja
opinnot veivit paljon aikaa. Aluksi oli suunnitelmana esitelld posteri stressipdivassi
huhtikuussa 2015. Sithen mennessd en kuitenkaan saanut opinndytetyotd tarpeeksi
kirjoitettua, minkd pohjalta olisin voinut suunnitella posterin. Pddtimme siirtdd
ohjaavan opettajan kanssa posterin esittdmisen mielenterveyspédivdian 15.10.2015.
Mielenterveyspdivd sopi hyvin pdivéksi, koska stressi ja mielenterveys limittyvét

toisiinsa vahvasti.

Projektissa onnistuin mielestdni hyvin aiheen valinnassa ja teorian kirjoittamisessa.
Stressi ja opiskelu vaikuttivat alusta ldhtien hyvin mielenkiintoisilta, koska olen
korkeakouluopintojen aikana kokenut stressid. Olemme myds ystdvien kanssa
keskustelleet aiheesta usein ja saaneet toisiltamme vertaistukea. Tydstressistd oli
paljon ndytt6on perustuvaa tietoa ja jouduin miettimdén, miten kisittelen aihetta ja
kuinka sen rajaan. Stressi on myds hyvin ajankohtainen aihe ja siitd puhutaan yhi
enemman. Oli mielenkiintoista saada tutkimustulosten avulla uutta tietoa aiheesta ja
sen esiintyvyydestd. Teoriatekstid oli mielekéstd kirjoittaa, koska stressistd 10ytyi
paljon suomenkielisid 1dhteitd, ajantasaista tietoa ja helposti ymmarrettdvid ldhteita.

Teoriaosuus onnistui hyvin, koska olin motivoitunut aiheeseeni koko projektin ajan.

Projektissa kehittdmisen varaa olisi ollut posterin suunnitteluun kdytettdvassé ajassa
ja posterin tekemiseen kaytetyssd ajassa. Koin posterin tekemisen kaikkein
haastavimmaksi projektin edetessd. Aloin suunnitella posteria syyskuussa 2015 ja
tein sen valmiiksi lokakuussa 2015, kun esityspdivd oli lokakuun 15.pdivd 2015.
Minun olisi pitdnyt suunnitella posteri aikaisemmin ja varata sen tekemiseen
enemmaén aikaa. Arvioin kuitenkin posterissa olevien asioiden olevan hyvii ja sain
mielestdni tirkeimmaét asiat poimittua teorian pohjalta. Posteri oli myods selked ja

yksinkertainen luettavaksi.
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PowerPoint -diat olivat mielestini hyvit ja tarkoitus oli tehdi se terveytti edistavasti
ndkokulmasta ja siind onnistuin. Mielenterveyspdivdssd kyselin aktiivisesti
opiskelijoilta heiddn stressin kokemisestaan ja miké aiheuttaa heille opiskelustressia.
Stressitestin avulla ihmisid sai houkuteltua tulemaan katsomaan posteria. (Liite 3)
Monet ottivat mukaan stressitestin ja olivat kiinnostuneita omista stressitekijoistdin.
Mielenterveyspéivassa nelja opiskelukollegaa esitteli posteriaan
mielenterveysaiheesta ja yksi minun lisdkseni stressistd. Pidimme kaikki esittelyd
aulassa vierekkdin ja pisteelld kévi noin 100 henked péivén aikana. Posterien esittely
sujui hyvin ja asiallisesti. Esiintymisen ja opiskelijoiden kanssa keskustelun koin

luontevaksi ja sujuvaksi.

Opinndytetyoni on eettisesti luotettava, koska se pohjautuu luotettaviin tutkimuksiin
ja lahteisiin. Projektin teoria on keritty ndyttoon perustuvien tietokantojen avulla.
Melkein kaikki ldhteet ovat 10 vuoden sisélld julkaistuja ja teksti perustuu néin ollen
ajankohtaiseen tietoon. Lidhteitd on projektissa kdytetty monipuolisesti, mika lisdd

luotettavuutta.

Projektin  myo6td opin  tekemddn  projektin  yksin  ja  vahvistamaan
paitoksentekotaitojani. Itsendisten péitosten tekeminen kuuluu terveydenhoitajan
tyonkuvaan, joten sen taidon harjaantuminen auttaa minua jatkossa tyoeldamassi. En
ole aikaisemmin suunnitellut posteria, joten padsin kdyttdmddn visuaalisia ja
taiteellisia taitoja joita en pidd vahvuuksinani. Otin haasteen vastaan ja suunnittelin
posterin ja kehitin epdmukavuusalueellani taiteellisia taitoja. Opiskelijoiden
tyOstressistd sain paljon uutta tietoa, jota pystyn hyodyntimddn jatkossa
terveydenhoitajan tydssd. Sain stressistd ja uupumuksesta tietoa, jota pystyn jatkossa
hyodyntdmaddn omassa eldméssd ja ehkdisemddn stressitilanteiden syntymista.
Opinndytetyon aikana kehityin tiedonhankinnassa ja opin 16ytdmaén tutkittua tietoa
luotettavista tietokannoista. Terveydenhoitajan tyon tdytyy perustua ndyttoon, joten

tiedon etsiminen ja sen kdyttd harjaantuivat ammatilliseen osaamiseen.
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Tulevaisuudessa projektin voisi suunnitella yldasteen opiskelijoille kertomalla
posterin avulla stressin ilmaantumisesta ja sen oireista. Yldasteen opiskelijoita
pystyisi tiedottamaan ja ehkdisemddn tulevaisuuden stressitilanteiden varalle ja
opastamaan stressin ilmaantuessa hakemaan apua. Jatkossa stressistd voisi tehdd
jatkotutkimuksena tutkimuksen, jossa selvittdd eri koulutusasteiden stressin
kokemista ja eroavatko oppilaiden/opiskelijoiden stressikokemukset toisistaan.
Niiden tulosten pohjalta terveydenhoitaja osaisi varautua oppilaiden/opiskelijoiden
stressin kokemuksiin ja tietdisi kuinka auttaa ndissd tilanteissa. Terveydenhoitaja
voisi tutkimustulosten pohjalta suunnitella, kuinka stressin ilmaantumista pystyisi

ennaltachkdisemaan.
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