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littyvia tekijoita. Lasten hyvinvointia ja terveytta on tutkittu paljon, mutta
tassa tutkielmassa pyritddn tuomaan asiaan uusi nakdkulma kayttamalla
kyselyn lisaksi Firstbeat-hyvinvointianalyysia, jonka avulla saadaan tietoa
lapsen stressista ja palautumisesta. Tutkielma on osa ArctiChildren InNet-
hanketta, jossa kehitetdan koululaisille sopivaa sosiaalisessa mediassa
toimivaa tukipalvelua.

Tutkielma on maarallinen survey-tyyppinen tutkimus, jossa aineisto on ke-
ratty kyselylomakkeella seka Firstbeat-hyvinvointimittarilla. Tutkimuksen
kohdejoukkona ovat kolmen koulun neljasluokkalaiset (n=110). Kyselylo-
makkeen tayttivat kaikki oppilaat ja Firstbeat-mittauksiin osallistui tasta
joukosta 11 oppilasta. Kyselylla kartoitettiin oppilaan huolia, jotka kohdis-
tuvat koulunkayntiin seka niita asioita, joita neljasluokkalaiset liittavat hy-
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esiintymiset (27 %). Pojilla suurimman huolen aiheuttivat vastaavasti laksyt
(21 %) ja kokeet (17 %). Hyvinvointiin oppilaat liittivat terveyden, perheen
ja hyvat ystavat. Pyysimme oppilaita liittamaan hyvinvointiin myds erilaisia
kasitteita, joista onnellisuus nousi (54 %) tarkeimmaksi kasitteeksi. First-
beat-mittauksista ja paivakirjoista kavi ilmi, etta tytot ja pojat kokevat stres-
sia saman verran, mutta tytot enemman kouluviikon aikana. Pojilla stressi
ja palautuminen olivat arjen ja viikonlopun valilla tasapainossa.

Tutkimuksen aineisto analysoitiin SPSS-ohjelman avulla. Analyysissa kay-
tettiin frekvensseja, keskiarvoja seka ristiintaulukointia. Tutkimuksen luo-
tettavuuden edistamiseksi suoritettiin faktorianalyysit.
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1 Johdanto

Suomalaislapset ja nuoret ovat menestyneet jo useana vuonna perakkain
kansainvalisissa koulutusvertailuissa (PISA 2000 - 2006) erinomaisesti.
Suomalaislapset menestyvat koulusaavutusvertailuissa hyvin, mutta
WHO:n ja Unescon kansainvaliset vertailevat tutkimukset todenneet lasten
koulussa viihtymisen heikoksi. Jokelan ja Kauhajoen traagiset tapahtumat
antavat keskusteluille myds uutta tarkastelukulmaa, joka on herattanyt
Suomessa 2000-luvulla pohtimaan lasten hyvinvointia laajemmin terveys-

tottumusten ja kouluviihtyvyyden lisaksi.

Lasten hyvinvointia on tutkittu paljon erilaisilla menetelmilla ja etenkin
unen merkityksesta koulussa jaksamiseen kaydaan julkista keskustelua.
Keskusteluissa mietitddan muun muassa tyoaikojen joustavuutta ja sita,
milla tavalla lapset saataisiin nukkumaan pitempaan ja paremmin. Perhei-
den ja lapsen arki on muuttunut yha kiireisemmaksi, joka nakyy mm. siina,
etta lasten ja vanhempien yhteinen aika jaa vahiin. Nykyaan lapset tulevat
kouluun vasyneina, eivatka pysty keskittymaan opetukseen. Kayttaytymis-

hairidt korostuvat ja tama vaikeuttaa opettajan tyoskentelya. (Aitta, 2010.)

Pro gradu -tutkielmassamme kasittelemme lapsen hyvinvointia laajemmin
kuin pelkastaan unen nakodkulmasta. Unella on kuitenkin suuri merkitys
lapsen hyvinvoinnille, koska se on yksi tarkeimmista terveyden mittareista
ja hyvinvoinnin vaikuttajista (Kronholm 1993, 3). Selvitamme, mista eri
osa-alueista hyvinvointi koostuu ja mitka tekijat vaikuttavat naihin osa-
alueisiin. Pyrimme tuomaan uuden nakokulman lasten hyvinvoinnin arvi-
ointiin ja kyselylomakkeen lisaksi mittaamme lasten palautumista, stressia
ja unen laatua. Tutkimuksen mittaukset suoritetaan Firstbeat-
hyvinvointimittareiden avulla. Samanlaista tutkimusta ei ole aikaisemmin
Suomessa tehty lapsille. Tutkielman tarkoituksena on myos herattaa aja-

tuksia siita, mitad opettajat sekd vanhemmat voisivat tehd3, jotta lapset jak-



saisivat paremmin. Jotta saisimme laajemman nakokulman lasten hyvin-
vointiin vaikuttaviin tekijoihin, teemme tutkielmaamme myos kyselyn nel-
jasluokkalaisille lapsille. Kyselyssa kartoitetaan muun muassa koulun ai-

heuttamia huolenaiheita (liite 2).

Viime aikoina tarve tarkempiin hyvinvoinnin ja terveyden tutkimuksiin eri-
tyisesti kouluikaisten keskuudessa on kasvanut. Aikaisemmin lasten hy-
vinvointia, stressia ja unta ovat tutkineet muun muassa Konu (2010), Las-
ten terveys — tutkimus (Maki ym. 2010) ja ArctiChildren — hanke Barentsin
alueella (2008).

Konu (2002) tutkii vaitdskirjassaan Oppilaiden hyvinvointi koulussa koulu-
terveyskyselyjen avulla oppilaiden hyvinvointia. Han esittelee tutkimukses-
saan hyvinvointimallin, jossa han jakaa oppilaiden hyvinvoinnin neljaan
osa-alueeseen. Osa-alueita ovat koulun olosuhteet, sosiaaliset suhteet,
terveydentila seka mahdollisuus itsensa toteuttamiseen. (Konu 2002, 43—
46.)

Konun (2002, 10-11) vaitdskirjan tavoitteena oli selkiyttaa kouluhyvinvoin-
nin keskusteluja ja kehittaa apuvaline kouluhyvinvoinnin arviointiin. Koulu-
laisten hyvinvointia han tutki kyselylomakkeiden avulla. Konun (2002, 65—
66) mukaan tutkimuksessa muodostettua koulun hyvinvointimallia voidaan
kayttdad muun muassa koulujen kehityssuunnitelmien, strategisen keskus-

telun ja hyvinvoinnin arvioimisen apuna.

Lasten terveys — tutkimus (LATE) (2010) painottuu neuvoloiden ja koulu-
terveydenhuollon maaraaikaistarkastusten yhteydessa kerattyyn laaja-
alaiseen tietoon lasten terveydesta. Tutkimuksessa oli mukana Suomesta
10 kaupunkia tai kuntaa vuosiluokilta 1, 5 ja 8. Yhtena osa-alueena LATE-
tutkimuksessa vanhemmilta kysyttiin lasten unen maaraa. Tutkimukseen
osallistuneet kouluikaiset lapset nukkuivat keskimaarin 8-9 tuntia ydssa,

mutta unen maara vaheni, mitd vanhemmista lapsista oli kyse. Kahdek-
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sasluokkalaisista lahes viidesosa nukkui alle 8 tuntia yossa. (Maki ym.
2010.)

ArctiChildren—hankkeessa (2008) tutkittin Barentsin alueen lasten psy-
kososiaalista hyvinvointia ja sita, miten sita pystyttaisiin edistamaan ope-
tustydssa. Hanke toteutettiin kahdessa vaiheessa ja mukana oli kouluja
Suomesta, Ruotsista, Norjasta ja Venajalta. Tutkimuksen tavoitteena oli
tiedon hankinnan lisaksi kehittaa uusia tyokaytantoja psykososiaalisen

hyvinvoinnin edistamiseen. (Ahonen ym. 2008, 7-8.)

Koemme tutkielmamme aiheen tarkeaksi ja ajankohtaiseksi, koska kasva-
tustieteen kannalta lapsen hyvinvointi on tarkeaa. Nykyajan maailman
meno on erittdin hektistd, missa voiton tavoittelu nousee monesti kaiken
muun edelle. Mediasta on luettavissa kuinka huonosti ihmiset voivat ja
varsinkin lapset. Jos lapsi ei voi hyvin, han ei kykene yhta tehokkaasti op-
pimaan uusia asioita eika jaksa keskittya koulutyoskentelyyn kuin hyvin-
voiva lapsi. Karkeasti ajateltuna hyvinvoiva lapsi myos lisaa opettajan

tydssa jaksamista.

Tama tutkielma on osa ArctiChildren InNet-hanketta, jossa kehitetdan kou-
lulaisille sopivaa sosiaalisessa mediassa toimivaa tukipalvelua. Hanketta
varten keraamme Kkyselyilla ja mittauksilla ennakkoaineistoa, jonka tulem-

me esittamaan tammi-helmikuussa, kun hankkeen koulutukset alkavat.
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2 Lapsen kehitys

Suomessa oppivelvollisuusika alkaa sind vuonna, kun lapsi tayttaa seit-
seman vuotta. Tama tarkoittaa sita, etta kaytannéssad Suomessa perus-
koulu aloitetaan 6-7 -vuotiaana. (Perusopetuslaki 2008.) Alakoulu kestaa
kuusi vuotta ja ylakouluun siirryttaessa oppilaat ovat 12 - 13 -vuotiaita.
(Opetushallitus 2010.)

Alakouluikainen lapsi elaa keskilapsuuden vaihetta, joka kestaa noin seit-
semasta ikavuodesta noin 12 ikavuoteen asti. Tassa ikavaiheessa lapset
alkavat kayttaytya itsendisemmin ja lapsen odotetaan ottavan vastuuta
omista teoistaan. (Cole & Cole, 1989. 406—407; 433.)

WHO (1948) maarittelee terveyden seuraavasti: Terveys on kokonaisval-
taista fyysista, henkista ja sosiaalista hyvinvointia, eika vain sairauden tai
vamman puuttumista. Lasten kohdalla terveys on tarkein lahtokohta kas-
vulle ja kehitykselle. (Alerby ym. 2008, 39.)

Lapsen normaali kasvu edellyttdaa ja siihen vaikuttavat seuraavat tekijat:
terveys, ravitsemus, hormonitoiminta, huolenpito, oma aktiivisuus ja ympa-
ristd (kuvio 1). Jos jokin naista puuttuu, voi kasvu hidastua. Alykkyyden ja
tunne-elaman kehittymiseen vaikuttavia tekijoita on vaikeampi maaritella.
Lapsen kokoerot voivat olla hyvinkin suuria, mutta tarkeinta seurannassa
on se, etta kasvu on johdonmukaista. Tama vaatii kasvunseurantaa muun
muassa kasvukayrien piirtdmista. ( Siimes ym. 2004, 33; Vilen ym.
2006,132.)


http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19980628
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Fyysinen kasvu
Motorinen kehitys
Psyykkinen kehitys

e Kkognitiivinen

e persoonallisuus
Sosiaalinen kehitys

Kuvio 1. Kasvun ja kehityksen osa-alueet ja niihin vaikuttavat tekijat. (Vilen ym.
2006, 132.)

Cole (1989) maarittelee keskilapsuuden noin 6:sta 12 ikdvuoteen. Tana
aikana lapsi kehittyy voimakkaasti seka fyysisesti ettd henkisesti. Aivot
saavuttavat lahes aikuisen aivojen koon, mika kiihdyttaa myos niiden toi-
mintaa. Motorinen toiminta kehittyy ja lapsi pystyy suoriutumaan vaativim-
mistakin tehtavista. Myos kognitiiviset toiminnot kehittyvat aivojen kasvun
myota. Lapset kasvavat ja saavat paljon voimaa keskilapsuudessa, vaik-
kakin hitaammin kuin ensimmaisten elinvuosiensa aikana. Liséksi motori-
nen koordinaatiokyky paranee. Tutkijoiden mukaan uusien toimintojen op-
piminen on yhteydessa siihen, etta aivojen molemmat puoliskot alkavat

tydskennellda omilla spesifeilla alueillaan. Jossain vaiheessa keskilapsuu-
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dessa toinen aivopuolisko alkaa dominoida ja tdama tukee monimutkaisten
toimintojen oppimista kuten kirjoittamista ja pallon potkaisemista. Lapsi
oppii myos toimimaan paremmin aikuisen antamien ohjeiden mukaan seka
muistamaan monimutkaisiakin ohjeita. (Cole & Cole 1989, 412—415, 433
434, 511.)

Kouluian saavuttaessaan lapsen perustaidot alkavat kehittya liikkemalleiksi.
Taman mahdollistaa se, etta lapsen hermoston kypsyys ja psyko-
sosiaalinen jarjestaytyneisyys ovat sopivassa kehitysvaiheessa. Tama
mahdollistaa karkeamotoristen taitojen oppimisen. Lapsen oppimiskyky
on suuri ja lapsi nauttii onnistumisen eldmyksista. Myos ryhmassa toimi-
nen alkaa kiinnostaa, vaikka lapsi on viela itsekeskeisessa vaiheessa.
Keskilapsuuden loppuvaiheessa lasten oppimiskyky on viela enemman
kehittynyt ja lapsi oppii erilaisia taitoja nopeammin ja helpommin kuin mis-
saan muussa ikavaiheessa. Liikuntaelimiston kehittyminen mahdollistaa
myos hienomotoristen taitojen oppimisen. Keskilapsuuden loppuvaiheessa
lapsille tulee usein kasvupyrahdys, joka voi aiheuttaa ohimenevaa kompe-
lyytta. Talle ikavaiheelle tyypillistd on nopeuden, likkuvuuden ja yleisten
taitotekijoiden harjoituttamiselle. (Miettinen 1999, 14-17.)

2.1 Lapsen fyysinen kehitys

Lapsi kasvaa voimakkaasti ensimmaisen ikavuotensa aikana ja seuraava
kasvupyrahdys on ennen kouluikaa, noin 4-5 v. iassa. Taman jalkeen kas-
vutahti tasaantuu. Puberteetti-ikdan (noin 12—13 v.) asti pojat ja tytét kas-
vavat ja kehittyvat lahes samaa tahtia. Lapsen kasvua saatelevat perinto-
tekijat, ravitsemus ja hormonaaliset tekijat. Kasvaessa muutokset tapahtu-
vat vartalon ja sen osien mittasuhteissa. Vartalon suhteet muuttuvat ja joi-
denkin elimien sijainti voi muuttua. (Cole ym. 1989, 413; Nienstedt ym.
1997, 586, 590-591; Vilen ym. 2006, 133.)
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Koko lapsuusika voidaan jakaa kasvun ja kehityksen rytmin mukaan. Ika-
kaudet vaihtelevat liukuvasti ja rajakohdat ovat sopimusluonteisia. Tutki-
muksemme kasittelee noin 10 -vuotiaita lapsia ja he ovat fyysisen kasvun
ja kehityksen ikakaudella kouluiassa, joka alkaa seitsemannesta ikavuo-
desta ja paattyy murrosikaan eli 12 - 13 -vuoden ikaan. (Vilen ym. 2006,
133.)

2.2 Lapsen psyykkinen kehitys

Piaget (1977) on omissa tutkimuksissaan keskittynyt kognitiivisten taitojen
tutkimiseen. Han kuitenkin korostaa, ettd ihmisen psyykkista kasvua ei tule
erottaa fyysisesta kasvusta. Molemmat alkavat ihmisen syntyessa ja saa-
vuttavat kypsyytensa aikuisiassa. On myods syyta huomioida, etta ian kart-
tuessa ympariston vaikutus kasvaa suuremmaksi. (Piaget & Inhelder
1977, 7.) Psyykkinen kehitys kulkee asteittain, pyrkien kohti vakaata tasa-
painotilaa. Lapsen psyykkinen kehitys on verrattavissa talon rakentami-
seen; se on jatkuvaa rakentamista, missa kaikki liitokset vahvistavat toisi-
aan. (Piaget 1988, 21-22.)

Piaget (1988) on jakanut lapsen henkisen ja ajattelun kasvun neljaan ajan-
jaksoon: vastasyntynyt ja vauvaikainen, johon kuuluu ikdvuodet 0-2 vuotta.
Tata vaihetta kutsutaan sensomotoriseksi vaiheeksi. Esioperationaalinen
vaihe eli varhaislapsuus kattaa ikavuodet 2 - 7, konkreettisten operaatioi-
den vaiheeseen eli lapsuuteen kuuluvat ikdvuodet 7 - 12 ja neljas vaihe on
formaalisten operaatioiden vaihe. Vaiheet eivat ole irrallisia toisiinsa nah-
den, vaan etenevat jarjestyksessa. Vaiheet liukuvat eteenpain, ja hetkittain
kulkevat paallekkain. Kun edellinen vaihe on viela kesken, seuraava vai-
hetta ollaan jo valmistelemassa ja integroimassa edelliseen. Jokainen vai-
he sisaltdéd omat ominaispiirteensa. Esimerkiksi lapsuusvaiheessa lapsi

alkaa kehittya irti itsekeskeisesta syy-seuraus ajattelusta. Lapsi ei selita
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enaa kaikkia maailman tapahtumia itsensa kautta. (Aaltonen, Ojanen,
Sivén, Vihunen & Vilén 2001, 156; Piaget 1988, 24-25, 66; Piaget & In-
helder 1977, 146-147.)

Piaget pitaa kehityksen paapiirteina maturaatiota eli kypsymista seka so-
siaalisen ja fyysisen ympariston vaikutusta kehitykseen. Kypsyminen kasit-
teena tarkoittaa tdssa tapauksessa kehityksen ajoitusta. Sosiaalinen ja
fyysinen ymparistdé muodostavat uutta sisaltéa vuorovaikutuksen kautta ja
taman seurauksena ajatustoiminta pyrkii kehittymaan kohti tasapainotilaa.
Kehitys kulkee sitd vauhtia, minka kukin henkild tuntee itselleen suo-
tuisaksi. (Kalliopuuska 1987, 48.)

Tutkimuksissa kuvaillessaan lapsen kehitysta Piaget on kayttanyt skee-
man kasitetta (Kalliopuuska 1987, 48). Skeema kasitteena voidaan kertoa
fyysisten tai henkisten jasentyneeksi eri toimintojen sarjaksi (Beard, 1971,
10). Juuri jasennetty kokonaisuus on skeemojen tunnusmerkki. Jasennetyt
kokonaisuudet ovat toistettavia ja ne voidaan |0ytaa helposti eri kayttayty-
mismallien joukosta. Edella mainittujen prosessien tarkoitus on paasta
Piaget'n mainitsemaan tasapainon tilaan, jossa lapsi muokkaa omia ra-
kenteitaan eldvansa ympariston mukaan. (Hujaila, Puroila, Parrila-
Haapakoski & Nivala 1998, 45; Piaget 1988, 19.) Huomatessaan puutteita
omissa tietorakenteissaan esim. kayttaytymisongelman ratkaisuun, kou-
luikdinen lapsi paatyy kognitiivisen konfliktiin. Konfliktin tullessa lapsen
tietorakenteet eivat riita ja talldin lapsi tarvitsee assimilaatiota (sulautumis-
ta) tai akkomodaatiota (mukautumista). (Beard 1971, 10).

Assimilaatiossa lapsi muokkaa omia psyykkisia jo olemassa olevia raken-
teita sulattamalla uusia kohteita ja havaintoja. Assimilaatiolla on tarkea
osa Suomen peruskoulussa. Lapset vuodesta toiseen oppivat uusia asioi-
ta ja liittavat niitd jo ennestaan opittuihin asioihin. Assimilaatio on luonteel-
taan sailyvaa. Akkomodaatiossa lapsi mukauttaa omia psyykkisia skeemo-
jaan uusien havaintojen perusteella. Uusi tieto ei vastaa oppilaan vanhoja
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tietorakenteita, vaan tuo kokonaan uutta tietoa. Luonteeltaan akkomodaa-
tio on muuttuvaa. Naiden kahden kasitteen valilla etsitaan tasapaino, jon-
ka avulla lapsi voi kehittdd omia skeemoja tulevaisuutta varten. (Rinne ym.
2001, 159; Hujaila ym. 1998, 45; Beard 1971, 10.)

Kouluikainen lapsi alkaa itsekin tulla tietoiseksi omista kognitiivisista ky-
vyistaan ja kehitys nakyy toiminnassa. Ajattelu on viela konkreettisella ta-
solla, mutta lapsen tietopohja alkaa jo olla suuri ja hanen on helpompi et-
sia muistista jo aiemmin opittuja tietoja. Siirtyminen koulumaailmaan vai-
kuttaa kognitiiviseen ja sosioemotionaaliseen kehitykseen ja sita kautta
kayttaytymiseen. Lapsen hyvinvoinnin kannalta on parasta, etta hanelle
muodostuisi myodnteinen kuva omasta osaamisestaan seka koulussa, ko-
tona ettéd kavereiden seurassa. Onnistumisten kautta lapsi muokkaa itsel-
leen myonteisen minakasityksen, joka auttaa hanta suojautumaan mah-
dollisilta kayttaytymishairidilta. (Piironen-Malmi & Stromberg 2008, 114 -
115.)

2.3 Lapsen sosiaalinen kehitys

Sosiaalisella kehityksella tarkoitetaan lapsen vuorovaikutustaitojen kehit-
tymista ja sita, milla tavoin lapsi oppii toimimaan ryhmassa. Tahan kehi-
tykseen liittyy erilaisten roolien ja arvojen omaksuminen Iahiymparistosta
seka yhteiskunnasta. Sosiaalista kehitystd on vaikea erottaa persoonalli-
suuden kehittymisesta, koska ihmisen vuorovaikutustaidot ovat yhteydes-
sa siihen, miten han kokonaisuudessa voi. Vuorovaikutustaidoilla ihminen
pystyy myds peittelemaan vointiaan, joten aina naita asioita ei voi verrata
toisiinsa. Sosiaalista kehitysta saatelee vahvasti kulttuurinen tausta. Kay-
tos, joka suomalaisessa kulttuurissa katsotaan hyvaksi kaytokseksi, ei
valttamatta ole hyvaksyttavaa jossain toisessa kulttuurissa. (Vilen ym.
2006, 156.)
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Sosiaaliseen kehitykseen evaat saadaan usein kotoa vanhemmilta. Heilta
lapsi oppii roolit ja kayttaytymisen mallit. Naita taitoja lapsi harjoittelee ver-
taisryhmissaan. Yhteiskunnan ja kulttuurin mallit valittyvat lapselle esi-
merkiksi paivahoidossa, koulussa ja erilaisissa harrastuksissa. Sosiaali-
seen kehitykseen kuuluu vuorovaikutustaitojen lisaksi empatian ja moraa-

lisdantojen oppiminen. (Vilen ym. 2006, 157-158.)

Keskilapsuuden vaiheessa kavereiden ja ystavien merkitys kasvaa suu-
remmaksi kuin aiemmin. Lapsi viettdd paljon aikaansa naiden vertaisryh-
mien kanssa, koulussa ja harrastuksissa. Ystavien antama palaute ja suh-
tautuminen asioihin merkitsevat lapselle paljon. Tata kutsutaan sosiaali-
seksi havaitsemiseksi ja se sisaltaa toisten ajatusten, tunteiden ja kayttay-
tymisen havaitsemista seka tulkintaa ja naiden soveltamista omaan kayt-

taytymiseen. (Piironen-Malmi & Stromberg 2008, 115.)
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3 Oppilaan hyvinvointi

Oppilaiden ja koulun hyvinvointiin on kiinnitetty huomiota jo lahes sadan
vuoden ajan (Konun 2002, 5). Holopainen (1991, 35-37) toteaa artikkelis-
saan, etta henkilokohtaisesti koettu hyvinvointi on keskeinen oppimisen ja
myonteisen kehittymisen perusta. Myos oppimisessa onnistuminen tukee
kasvua seka kehitysta ja tata kautta hyvinvointia. Yksilon hyvinvointi on
yksi yhteiskunnan tarkeimmistd paamaarista tai toisaalta yhteiskunnan
toiminnan tuotos. (Allardt 1980, 68-69.)

3.1 Hyvinvoinnin kasite

Hyvinvointi maaritelldan perinteisesti inmisen sosiaalisen, henkisen ja fyy-
sisen hyvinvoinnin kokonaisuutena. Opetussuunnitelman perusteissa
(Opetushallitus 1996) mainitaan, etta fyysisten, psyykkisten ja sosiaalis-
ten voimavarojen tasapainoinen kehittyminen edellyttda terveyteen ja hy-
vinvointiin liittyvien kysymysten nostamista esiin. Hyvinvointi ilmenee laa-
jasti onnellisuutena, elamaan tyytyvaisyytena ja positiivisena mielena. Hy-
vinvointi edellyttaa lisdksi sellaista toimintakykya, jonka avulla ihminen
pystyy osallistumaan haluamiinsa aktiviteetteihin ja sosiaaliseen toimin-
taan. (Merildinen, Lappalainen & Kuittinen 2008, 8.) Seuraavassa hyvin-

voinnin kasitetta on pyritty avaamaan tarkemmin.

Hyvinvoinnin maarittelyja 16ytyy yhtd monta kuin tekijoita. Allardtin (1976,
33) mukaan hyvinvointi kasittda elamisen laadun lisaksi elamisen tason.
Hanen mukaansa hyvinvointi kasitteena on syytda maarittda uudelleen
elinolojen muuttuessa ja yhteiskunnan kehittyessa. Maarittelyja tehdessa
taytyy miettia, mikd hyvinvoinnissa on tarkeaa. On tultu siihen tulokseen,
ettd hyvinvointi ei ole pelkastaan aineellista vaan siihen liittyy vahvasti
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elamanlaatu ja toimintakyky, jotka turvaavat koko elamankaaren aikana
onnellisuuden, elaman tyytyvaisyyden ja positiivisen mielialan. Niiden tur-
vin yksilolla on mahdollisuus osallistua yhteisonsa aktiviteetteihin ja han
kykenee pitamaan ylla sosiaalisia suhteita. (Lappalainen, Kuittinen & Me-
rildinen 2008, 8)

Hyvinvoinnin kasitetta voidaan maarittda ihmisen toiveiden ja tarpeiden
avulla. Kumpaakaan edellista ei kuitenkaan voida yksinaan kayttaa maarit-
telyn tekemiseen. Olisi helppo sanoa, etta hyvinvointi on sellainen tila, jos-
sa ihmisen olisi mahdollista saada perustarpeensa tyydytettya. Tarpeita on
ihmisilla monenlaisia, toiset hyddyllisia, toiset haitallisia. Nain ollen hyvin-
vointia ei voida maarittaa pelkastaan tarpeiden kartoittamisella, vaikka
nain usein tehdaan. (Allardt 1980, 16-28.)

Kun puhutaan hyvinvoinnista ja siita, etta se edellyttaa tiettyjen tarpeiden
tyydyttamista, ilmaistaan samalla sosiaalisia arvoja. Hyvinvointiarvot saa-
daan selville ajankohtaisista keskusteluista ja tutkimuksista. Ongelmana
on kuitenkin se, etta kenen arvoista on kyse: tutkijan vai vaeston. (Allardt
1980, 28-29.)

Pohjoismaissa hyvinvoinnin kasitejarjestelma voidaan jakaa eraanlaiseen
nelikenttdan, jossa kaytetaan kahdenlaista erottelua (taulukko 1) (Allardt
1980, 32). Tassa nelikentassa hyvinvointi maarittyy tarpeiden tyydytyksella
ja onnellisuus on ihmisen subjektiivinen kokemus elamyksista seka tun-
teista. Hyvinvointi on siis tassa erottelussa objektiivisempi kategoria kuin
onnellisuus. Hyvinvointi voi muuttua, mutta se on pysyvampaa kuin onnel-
lisuus. (Allardt 1980, 32.)
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Taulukko 1. Hyvinvointitutkimuksen nelikentta. (Allardt 1980, 33.)

Hyvinvointi

Elintaso Aineellisiin ja persoonattomiin

resursseihin  perustuva tar-

peentyydytys

Elamanlaatu | Ihmisten valisiin, ihmisen ja
yhteiskunnan seka ihmisen ja
luonnon suhteisiin  perustuva

tarpeentyydytys

Onnellisuus

Subjektiiviset tunteet ja
kokemukset yksilon mate-
riaalisista ja ulkoisista

elinehdoista

Subjektiiviset tunteet ja
kokemukset suhteesta
ihmisiin, luontoon ja yh-

teiskuntaan.

Allardtin tapaan Maslow (1970) on kehittanyt oman teoriansa ihmisen hy-

vinvoinnin tarpeista. Sitd kutsutaan nimelld tarvehierarkia. Ideana tassa

teoriassa on se, etta ihmisella on tiettyja tarpeita, jotka tyydytettyaan ha-

nelld on motivaatiota siirtya seuraavalle tasolle. Perustana tarvehierarki-

assa ovat fysiologiset tarpeet ja huipulla itsensa toteuttamisen tarpeet.

Ihmisten eroavaisuudet tulevat parhaiten esille itsensa toteuttamisen tar-

peissa. Kuviossa 2 esitellaan tarvehierarkia. Hierarkia kuvataan yleensa

pyramidin muodossa, jossa edetaan perustarpeista kohti korkeampia tar-

peita. (Maslow 1970, 15 - 23.)
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moraliteetti,

spontaanius,

luovuus,  tuotta- Itsensé toteuttamisen tarpeet

vuus, ongelman-

ratkaisutaidot

itsetunto ja -luottamus, Arvostuksen tarpeet
toisten arvostus. status

tarve sosiaalisile  suhteille, Yhteenkuuluvuuden ja rak-
perheelle, ystaville, rakkaudelle kauden tarpeet
pysyvyys, jarjestys, varmuus perheesta, tulois- Turvallisuuden tarpeet
ta, tvosta...

/ nalka, uni, hengittdminen, jano... \ Fysiologiset
tarpeet

Kuvio 2. Maslow’n tarvehierarkia (mukaillen Maslow 1970, 15 - 23).

Hyvinvointia on maaritelty perinteisesti myods bruttokansantuotteella eli
taloudellisella nakdkannalla on ollut suuri merkitys hyvinvoinnin arvioinnis-
sa. Nykyaan maarittelyyn otetaan enemman mukaan myds edella kuvattu-
ja subijektiivisia kokemuksia muun muassa elaman merkityksellisyydesta,
ihmissuhteiden arvostuksesta seka huono-onnisuuden valttamisesta. (Ka-
janoja 2005.)

3.2 Hyvinvointi koulussa

Koulumaailmassa hyvinvointia voidaan tarkastella Holopaisen ja Lappalai-
sen (2011, 112 - 113) mukaan myos pedagogisesta nakokulmasta, jolloin
hyvinvointi iimenee opettajien ja oppilaiden kokonaisvaltaisena hyvinvoin-
tina, opiskelukykyna ja oppimistuloksina. Pedagogiselle hyvinvoinnille
keskeisia seikkoja ovat myds erilaisissa oppimisymparistdissa tapahtuva

sosiaalinen vuorovaikutus seka opetuksen, opiskelun ja oppimisen tuki-
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toimet. Talloin puhutaan pedagogisesta hyvinvoinnista Merilaisen, Lappa-
laisen ja Kuittisen (2008, 9) mukaan tama tarkoittaa sellaista pedagogiik-
kaa, joka tuottaa positiivisia tunnekokemuksia, tukee oppimista ja edistaa
oppilaiden kokonaisvaltaista kehitystd. Pedagogisen hyvinvoinnin kasite
saa erilaisia merkityksia, kun asiaa tarkastellaan yksilon, yhteison tai or-

ganisaation tasoilla.

Koulussa lapsen hyvinvointiin vaikuttavat koulun olosuhteet, sosiaaliset
suhteet, mahdollisuus itsensa toteuttamiseen ja lapsen terveydentila. Ko-
nun (2002) mallissa Allardtin hyvinvoinnin indikaattoreita on katsottu kou-
lun nakodkulmasta ja keskidssa ovat hyvinvointi, opetus ja kasvatus seka
oppiminen. Nama indikaattorit vaikuttavat toisiinsa eri tavoin. Pedagoginen
hyvinvointi opettajan tyossa vaikuttaa lapseen ja hanen hyvinvointiinsa.
(Haring, Havu-Nuutinen & Makihonko 2008, 15 - 16.)

Konun (2002) kehittdma hyvinvointimalli on muodostettu oppilaan nako-
kulmasta. Han nostaa tarkeiksi asioiksi kasvatuksen ja opetuksen, jotka
vaikuttavat hyvinvointiin laajasti. Konu on jakanut kouluhyvinvoinnin nel-
jaan eri osa-alueeseen: koulun olosuhteet (having), sosiaaliset suhteet
(loving), itsensatoteuttamisen mahdollisuudet (being) ja terveys (health).
(kuvio 3). (Konu 2002, 43.)
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Hyvinvointi koulussa

AIEA
KEOTI
"" OPETUSJA | K
ps KASVATUS | | OEDININEN y
Hm]
£
b= EOULU E
7]
2 8
HYVINVOINTI ‘
having loving heing heclth
. ff \\ S
kourluin oloswhbeet s0s aalicet swhbeet mahdollisvus itsensa- terveydantia
arppdristD, koultikt =oppodsikoapita toteuttamiseen spadosormaatistoieet
petksn figestelt «jabrtsrrdren. “tybo creddds ja annsls -pitiataisaiaudet
sibiunot, Wb firjestys opettja-cpplasibde ratdollizus: “taudit
ikt LR lES “terien e Fisamron kbt “flremat...
“mrgaistkaet, palwelut “louLkiumariren. -pabuteesen, cijaksen

doubmokail, “hodin i boubinyttest| | HeOOUSLkeen, whia

—smiutarnEeen.,

Kuvio 3. Hyvinvointi koulussa Konun mukaan. (Konu 2002, 44)

Having kasittda koulun antamat olosuhteet ja sen mukana tuomat mahdol-
lisuudet ja ongelmat. Kouluruokailu, koulupaivan rytmitys ja terveydenhoito
ovat asioita joiden kautta lasten hyvinvointi pyritdan yllapitamaan. Ongel-
mana tulee viihtyisyys ja koulurakennuksen turvallisuus ja terveellisyys.
(Konu 2002, 44.)

Loving puolestaan kasittaa oppilaan sosiaaliset suhteet koulussa. Tahan
vaikuttavat miten oppilas sopeutuu kouluun ja miten han toimii koulussa
sosiaalisesti. Jos oppilas ei sopeudu kouluymparistoon, voi han joutua
kiusaamisen kohteeksi ja hanen hyvinvointinsa karsii. Opettajan ja oppi-
laan sosiaalinen suhde on erittain tarkea, oppilaan viihtyvyyden ja parjaa-
misen kannalta. (Konu 2002, 44 - 45.)

Itsensa toteuttamista pidetaan tarkeana asiana nykypaivan koulussa. Ko-
nu (2002) nostaa esille being- kasitteen, joka juuri kasittelee itsensatoteut-

tamista ja identiteetin kehitysta. Koulussa pidetaan tarkeana, etta oppilas
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kehittyy ja kasvattaa omia tietorakenteitaan. Hyvinvointimallissa tervey-
dentila (health) nahdaan henkildkohtaisena tilana, johon vaikuttaa vahvasti
ulkopuolelta tulevat vaikutteet. (Konu 2002, 45 - 46.)

Hyvinvointi koulussa rakentuu kokonaisuutena pedagogisesta vuorovaiku-
tuksesta, odotuksista ja pyrkimyksista. Naissa oppilaiden ja opettajien hy-
vinvoinnit kietoutuvat toisiinsa. Pedagogista hyvinvointia rakennetaan vuo-
rovaikutuksellisessa kokonaisuudessa, jossa jokaisella on mahdollisuus
oppia hyvinvointia tukevia ajattelun ja toiminnan strategioita. Koulun pyrki-
essa kehittamaan toimintaansa on tarkeaa ottaa huomioon se, etta kehit-
tdessa kouluyhteisdon voi syntya hyvinvointia tukevia tai heikentavia op-
pimisprosesseja. Jaksamisen ja oppimisen kannalta naiden prosessien

tunnistaminen on tarkeaa. (Pietarinen, Soini & Pyhalté 2008, 53 - 67.)

Kouluhyvinvoinnin rinnalle on nostettu myos koulumielekkyys. Olkinuoran
& Mattilan (2001) mukaan koulumielekkyys on koulupaivien tapahtumien,
toimintojen ja kokemusten positiivista tayttamista. Oppiminen, sen edista-
minen ja hyvat suhteet oppilaskavereihin ja opettajiin edesauttavat koulu-
mielekkyytta. Koulumielekkyys voidaan jakaa myos kognitiiviseen ja affek-
tiiviseen mielekkyyteen. (Olkinuora & Mattila 2001, 18.)

Koulunkaynnin yhteydessa puhuttavassa kognitiivisessa mielekkyydessa
oppilas ymmartaa ja oppii uusia asioita koulussa. Oppilas siséaistaa asioita
ja osaa liittaa niitd omaan elamaansa. Affektiivisessa mielekkyydesta oppi-
las ymmartaa koulun merkityksen hanen elamansa kannalta. Oppimisen ja
koulunkaynnin mielekkaaksi kokeminen auttaa oppilaan motivaatiossa.
Koulunkaynnin mielekkyyskokemukset ovat vahvasti sidoksissa oppilaan
koulumenestykseen, oppilaan kouluaktiivisuuteen ja opettajan ja koulu-
henkilokunnan nakemykseen oppilaasta. (Olkinuora & Mattila 2001, 18.)
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Kouluviihtyvyys on kasitteena erittain laaja ja liittyy Iaheisesti hyvinvointiin
koulussa. Kouluviihtyvyydella voidaan yksinkertaisesti tarkoittaa, sita miten
oppilaat viihtyvat koulussa. Kouluviintyvyys ei ole yhden asian tuotos,
vaan se on eri oppilaaseen liittyvien asioiden summa. Vaikuttavia asioita
kouluviihtyvyyteen ovat: oppilaan ystaviin liittyvat asiat (kavereiden asen-
teet kouluun), oppilaan kotona tapahtuvat asiat (oppilaaseen kohdistuvat
odotukset), oppilaaseen itse liittyvat asiat (oma motivaatio) seka kouluym-
paristoon liittyvat asiat (opiskelun mielekkyys). (Olkinuora & Mattila 2001,
20; Soininen 1989, 150 - 151.)

3.3 Uni ja nukkuminen

Ihmisen toimintakykyyn ja tata kautta hyvinvointiin liittyy laheisesti unen
maara ja laatu. Arvioidessaan hyvinvointiaan, ihmiset puhuvat usein unen
merkityksesta. Uni on my0s yksi tarkeimmista terveyden ilmaisimista. Une-
liaisuus ja vasymys aiheuttavat huomio- ja suorituskyvyn heikkenemista,
muistihairioita ja paivittaisten tehtavien epaonnistumista. Pahimmillaan
uneliaisuus voi aiheuttaa jopa taydellisen toimintakyvyttémyyden. (Hyyppa
& Kronholm 1998, 9 — 10; Kronholm 1993, 3.)

Luonnolliseksi uneksi kutsutaan normaalia ja tervetta younta. Kasitteella
luonnollinen uni erotetaan yolla nukuttu aika laakityksella aikaan saadusta
unesta, eri syista hairiintyneesta tai paivalla nukutusta unesta. Unen laatu
taas termina viittaa psykologisesti kuvattuun uneen. Talldin ihminen kokee
subjektiivisesti nukkuneensa hyvin ja on paivalla virkea. Unen laatua ei
pystyta viela mittaamaan muulla tavoin kuin tiedustelemalla henkilén omaa
kasitysta unestaan. (Kronholm 1998, 13 - 14, 18.)

Ihmisen uni- ja valverytmi vaihtelevat. On aamu- ja iltavirkkuja ihmisia ja
se johtuu vuorokausirytmien vaihtelusta. Taman oletetaan olevan geneet-

tisesti maaraytyvaa ainakin osittain. Inmisen on kuitenkin sovitettava ryt-
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minsa sosiaaliseen aikaan, joka saatelee kaikkien elamaa. Sopeutuminen
voi osalle ihmisista olla vaikeaa. (Kronholm 1998, 18 — 20; Saarenpaa-
Heikkila 2007, 45 - 46.) Unta myos saatelevat valveillaolon maara, valoi-
suuden vaihtelu ja hormonien vuorokausivaihtelu (Saarenpaa-Heikkila
2007, 12 - 13).

Ihmisen uni jaetaan eri vaiheisiin sen mukaan, onko aivotoiminta vilkasta
vai hidasta. Nopeiden silmanliikkeiden perusteella uni jaetaan kahteen
paaluokkaan vilke- eli REM-uneen, jossa silmanliikkeita on paljon ja ei-
vilke- eli NREM-uneen. NREM-uni jaetaan viela neljaan eri vaiheeseen:
S1, S2, S3 ja S4 vaiheisiin. S1 on vaiheista kevein uni ja S4 uni on syvaa
unta. Normaalisti univaiheet toistuvat jarjestyksessa S1, S2, S3, S4 ja vil-
keuni. Uudessa luokituksessa S3 ja S4 on yhdistetty. Yksi kokonainen jak-
so kestaa noin 1,5 tuntia. Kun ihminen on valvonut yon, han korvaa unen
puutteen lahinna syvalla unella ja osalla vilkeunesta, tasta tutkijat ovat
paatelleet, ettd nama vaiheet ovat unesta tarkeimmat. (Saarenpaa-
Heikkila 2007, 14 - 15.)

Unen tehtavista on kehitetty havaintojen pohjalta erilaisia teorioita. Tutkijat
ovat saaneet selville, ettd useat geenit ovat toiminnallisesti yhteydessa
uni-valvetilan vaihteluun eli ne kaynnistavat ja lopettavat oman proteiininsa
tuotannon unen ja valveen vaihtelun mukaan. Tata kautta ne saatelevat
toisten geenien ilmenemista. Unta tutkittaessa on myds havaittu valvotta-
miskokeiden perusteella, ettd unenpuutteen ensimmaiset vaikutukset ha-
vaitaan aivotoiminnassa ja psyykkisessa toimintakyvyssa. Muisti ja keskit-
tyminen ovat nain ollen herkkia unen puutteelle. Uuden oppiminen ja no-
peiden luovien ratkaisujen tekeminen vasyneena voi haasteellista, jopa
mahdotonta. Aivot vaativat unta palautuakseen rasituksesta. Uni liittyy
myOs elimiston aineenvaihdunnan tasapainottamiseen. Tassa teoriassa
ajatellaan, etta paivasaikaan kaytetyt energiavarastot tasapainotetaan yol-
la. Unen merkityksesta yksilonkehitykselle on myds tehty hypoteesi, jossa

on tutkittu REM-unen maaraa. REM-uni vahenee ian mydta ja on ajateltu,
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ettd tama vilkeuni tarjoaa aivoille tarpeeksi stimulaatiota kehittymista var-
ten. Vilkeuni litetaan myos stressin hallintaan. Kaiken kaikkiaan on ajatel-
tu, etta unen tarpeen taytyy liittya aivoihin. Yhden teorian mukaan uni pal-
velee hermoverkostoa. Tahan teoriaan liittyy ajatus unesta elimiston
eheyttajana, energian saastotilana, lammonsaatelijana seka muistitoimin-
tojen yllapitajana. Yksikaan naista teorioista ei selita, miksi uni syntyy. (Ka-
jaste & Markkula 2011, 39 - 40; Kronholm 1998, 49 — 66; Kronholm 1993,
9; Saarenpaa-Heikkila 2007, 22 - 21.)

Unen rakenne muuttuu merkittavasti ian myota. Vauvat nukkuvat varsin
paljon verrattuna aikuisiin. Vauvojen unen maara johtuu siita, etta kypsy-
maton aivokuori ei pysty pitamaan ylla valvetilaa. Unen maara vahenee
merkittavasti ensimmaisen ikavuoden jalkeen. Vuoden ikainen lapsi nuk-
kuu noin 13 - 14 tuntia vuorokaudessa ja 11 - 12 -vuotias noin 9 - 10 tun-
tia. Vahenemista tapahtuu pikkuhiljaa siten, etta tyodikainen aikuinen nuk-
kuu noin 7 tuntia, mutta on havaittu, etta noin 80 ikavuoden jalkeen unen
maara alkaa taas pikkuhiljaa lisdantya. (Kronholm 1998, 23 — 25; Saaren-
paa-Heikkila 2007, 18.)

Kronholm (1993) maarittelee unen laadun ihmisen henkildkohtaiseksi ko-
kemukseksi. Jos ihminen on nukkunut hyvin, uni on toteuttanut tehtavansa
ja ihminen kokee nukkuneensa hyvin. (Kronholm 1993, 9.) Tynjala (1999)
on listannut tutkimuksessaan useita asioita, jotka vaikuttavat aikuisen
unen laatuun. Niitd ovat muun muassa sosiaaliset ja psykologiset asiat
kuten perhe, tyd, asumisolosuhteet, terveyteen liittyvat, nukkumiseen liitty-

vat ulkopuoliset tekijat kuten sanky seka elamantavat. (Tynjala 1999, 22.)

Lapsilla unen laatu on yleensa hyva. Lapsi nukahtaa helposti ja heraa aa-
mulla pirteana. Uni on myds syvaa ja lapsen herattdminen on haasteellis-
ta. Talloin uni on toteuttanut tehtdvansa. Ensimmaiset merkit unen laadun
heikkenemisesta on havaittu puberteetti-ian lahestyessa. Talloin nuori al-

kaa kokea paivavasymysta ja valitukset unen laadun heikkoudesta lisdan-
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tyvat. Tama voi johtua melatoniinihormonin eli unihormonin erityshuipun
siirtymisesta myohemmaksi. Talléin nuoren nukkumaanmenoaikakin siir-
tyy. Aamuisin taytyy kuitenkin herata samaan aikaan kuin ennenkin. Psy-
kososiaalinen elamantilanne vaikuttaa myos vahvasti unen laatuun. Erilai-
set unihairiot liittyvat 1aheisesti biologiseen ikaan. Unissakavelyt, yolliset
kauhukohtaukset ja vuoteenkastelu ovat tavallisimpia 5 - 12 -vuotiaiden
unihairioita. Naita pidetaan hermoston kehitykseen liittyvina ilmidina, joista
lapsi paasee kasvaessaan eroon. Harvinaisempi oire voi olla jo lapsuu-
dessa alkava unettomuus. (Kronholm 1998, 27 — 31; Saarenpaa-Heikkila
2007, 19, 23)

Tutkijoita huolettaa erityisesti se seikka, ettd nukkuvatko ihmiset tarpeeksi,
koska unella on paljon tarkeita tehtavia, kuten edelld on kuvattu. On ajatel-
tu, ettd unenmaara olisi eraalla tapaa vakio ja tyoviikon aikana kertynytta
univelkaa korvataan viikonloppuisin nukkumalla enemman. Suomalaisten
tarhaikaisten paivarytmia tutkittaessa oli huomattu, etta riittava levon maa-
ra on suoraan verrannollinen lasten kayttaytymishairidihin. Lapset eivat
osaa viela ilmaista vasyneisyytta muuten kuin epatavallisella kayttaytymi-
sella. Yksinkertaisesti lapsen riittdvaa unen maaraa voidaan mitata silla,
ettd jos aikuisen on heratettava lapsi joka aamu tarhaan tai kouluun Iah-
dettdessa, voidaan olettaa etta lapselle on kertymassa univelkaa. Jos lap-
sen unen maaraa pidennetaan, han alkaa jo viikossa osoittaa positiivisia
muutoksia kayttaytymisessaan. Alakouluika on ihmisen elaman virkeinta
aikaa, lapsi ei nuku paivaunia, vaan pitkilld younilla saavutetaan paivan
vaatima vireystila. Terveilld pienilla koululaisilla, jotka nukkuvat hyvin, ei
pitaisi esiintya paivavasymysta. (Kronholm 1998, 70 — 73; Saarenpaa-
Heikkila 2007, 19, 23.)



29

4 Stressi

Sana stressi tulee sanasta stringere, joka merkitsee kirealle vetamista.
Sana tulee suomenkieleen englanninkielisesta sanasta stress (Wahlborg
2009, 29; Salon 2002, 9). Lapseen kohdistuvan stressin on ensimmaisen

kerran tuonut esille Selye (Ellneby, 2000, 15).

Stressi on ilmiéna moniulotteinen ja sitd on maaritelty eri tieteenaloilla ja
eri aikakausina hieman eri lailla. (Kalimo 1987, 14: Rajala 1988, 8). Stressi
on tilanne, jossa ulkoiset vaatimukset ja paineet kayvat liilan suuriksi suh-
teessa omiin voimavaroihin. (Lazarus & Folkman, 1984, 21). Stressia ku-
vataan emotionaalisena tai fyysisena kuormituksena. On huomioitava, etta
reaktion saa aikaan mika tahansa muutos, oli se sitten negatiivinen tai po-
sitivinen. Mikaan muutos itsessaan ei ole stressaava, vaan stressin ko-
keminen riippuu henkilon sietokyvysta ja asenteista. Asian on hyvin kiteyt-
tanyt filosofi Epiktetos, sanomalla: "Eivat asiat sinansa vaivaa meita, vaan
meidan kasityksemme niista.” (Korkeila 2008, 683 - 684.)

Kasitteena stressi viittaa ympariston ja yksilon valillda tapahtuvaan ristirii-
taan. Itse prosessista voidaan erottaa stressin aiheuttaja eli stressitekija ja
sitd seuraava prosessi eli stressireaktio. Naiden kahden tapahtuman kes-
ken vaikuttavat myos valittavat prosessit, jotka koskevat tilanteiden arvi-
ointia ja niiden hallintaa. (Cox, 1978, 1; Kivimaki 1996, 3.) Stressi kasit-
teena on erittain monisaikeinen ja vaikea selvittaa. Tutkijoiden keskuudes-
sa ei ole yhta ja oikeaa tapaa selittaa stressin kasitetta. Mutta voitanee
todeta, ettad stressi on tilanne jossa henkild on tilapaisesti menettanyt fy-
siologisen tasapainonsa.

Stressin arvioimisesta voidaan erottaa primaari- ja sekundaariarviointi.

Primaariarvioinnissa stressia kokeva henkild0 muodostaa stressitilanteesta
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itselleen merkityksellisen kuvan. Kuvan muodostumiseen vaikuttavat hen-
kilon todellisuudenkasitys, tapahtuman merkitys henkilolle ja stressitapah-
tuman luonne. Sekundaariarviointi kasittelee tilannetta. Siind tarkastellaan
miten tilannetta voidaan hallita, mita sille voidaan tehda ja miten stressista

aiheutuvia haittoja voidaan vahentaa. (Lazarus & Folkman 1984,31 - 37).

Useimmat tutkijat ja ovat yksimielisia siita, etta yksilolla ja ymparistolla on
merkittava rooli stressissa. Tallaisessa teoriassa paahuomio kohdistuu
henkilon kognitiiviseen arviointiin tilanteesta ja henkilokohtaiseen tuntee-
seen omien resurssien ja vaatimusten tasosta. (Cox 1978, 3 - 4; Lazarus
& Folkman 1984, 19; Rajala 1988, 8.) Lazaruksen ja Folkmanin (1984, 19)
mukaan stressi on mika tahansa tilanne, jossa ulkoiset ja sisaiset vaati-
mukset rasittavat henkildn voimavaroja ja ylittdvat ne. Stressi voi ilmeta
fyysisena, psyykkisena tai sosiaalisena ilmiona. Lazaruksen mallia kayte-

taan useimpien stressiteorioiden lahtdkohtana.

4.1 Stressi ilmiona

Stressi on laaja-alainen ilmid, joka sisaltda stressitekijat, stressitilanteet
(yksildon ja ympariston vuorovaikutus tilanteet), stressireaktiot seka selviy-
tymiskeinot (Rajala 1988, 12). Lazaruksen (1993, 4) mukaan stressi kasit-
taa nelja eri nakokulmaa. Ensimmaisena han mainitsee stressin aiheutta-
jan, joka saattaa olla sisdinen tai ulkoinen. Stressin valiton kokeminen,
joka sisaltda kehon reaktion ja fysiologisen toimintasysteemin on yhtena
nakokulmana. Kolmantena osana stressin nakokulmia han mainitsee sel-
viytymiskeinot, jotka antavat neuvoa henkildlle miten selviytya stressista.
Viimeisena ovat fyysiset ja psyykkiset vaikutukset, joita stressireaktio ai-

heuttaa.

Tutkijat ovat eri mielta siita, onko stressi aina ilmidna negatiivinen. Levin
(2001, 14) ja Smithin & Selyen (1979, 1955) mukaan stressi ei ole ainoas-
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taan negatiivinen ilmid, vaan sopiva maara stressia auttaa meita selviyty-
maan esimerkiksi kokeista, esiintymisesta ja urheilusuorituksesta. Lyhyt-
kestoinen stressi koetaan usein positiivisena. Lyhytkestoisesta stressista
on hyotya hyvinvointiin ja arjesta selviamiseen. Reaktiona stressi ei ole
aina epamiellyttava, vaan henkilon voimavarat maarittavat sen, selviaako
henkilo stressin aiheuttamasta haasteesta. (Smith 1979, 1954; Elineby
1999, 34.)

Toinen tutkijarynma vaittaa, etta stressi on aina negatiivista, riippumatta
kokeeko henkilo sen positiiviseksi tai negatiiviseksi. He asettavatkin sellai-
set tutkimukset kyseenalaisiksi, jotka mainitsevat pitkakestoisen stressin
voivan olla positiivista. (Lerjestad, 2005, 17 - 18.) Angeléwin (1999) mu-
kaan taas positiivisen ja negatiivisen stressin ero ja sen kokeminen riippuu
henkilon taidoista kasitella niita. Hanen mukaansa positiivinen stressi ei

voi vahingoittaa ihmista. (Angeldow 1999, 55.)

Levinin (2000, 13) mukaan positiivinen stressi antaa energiaa toteuttaa
menestyksellisesti vaikeitakin tehtavia. Han erottaa positiivisen ja negatii-
visen stressin siten, etta positiivinen stressi ei voi aiheuttaa ahdistusta.
Positiivisen ja negatiivisen stressin yhteydessa puhutaan myds eustressis-
ta ja distressista. Eustressin saa aikaan yleensa positiivinen tapahtuma ja
silla on myonteinen vaikutus ihmisiin. Distressi syntyy negatiivisen arsyk-
keen seurauksena ja se saattaa vaarantaa ihmisen terveytta. (Sehnert
1982, 24; Keltikangas-Jarvinen 2008, 177.) Stressin ja suorituskyvyn op-
timaalinen tila mahdollistaa esimerkiksi koetilanteessa tai urheilusuorituk-

sesta, parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamisen. (kuvio 4).
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A a
Area of Optimal
Stress/Challenge
Performance,
Happiness,
Health
Low Stress .
Boredom ngh .S-II’QSS
Depression Anxiety .
4

Stress/Challenge Level

Kuvio 4. Stressin ja suorituskyvyn vilinen yhteys. (Stresstopower 2010)

Negatiivinen stressi koetaan asiaksi, johon ei itse pystyta vaikuttamaan.
Ajatellaan, etta tehtavien asioiden maara on liilan suuri suhteutettuna suo-
ritettavaan aikaan. Tehtavien kesken jaaminen myds aiheuttaa paineita ja
stressia. (Wadebeck, 2000, 14) Mielestamme nykypaivan hektinen maail-
ma vaatii ihmisilta koko ajan enemman. Kapitalismin tuoma voiton tavoitte-
lu ja oman itsensa esiin tuominen ajavat ihmiset tekemaan kaikkensa saa-
vuttaakseen asioita. Ihmiset haluavat johtaja-asemiin ja havittelevat rikka-

uksia, terveydenkin uhalla.

4.2 Stressiteoriat

Stressi-ilmididen selittamistavat voidaan jakaa kolmeen malliin: arsykepoh-
jainen -, reaktiopohjainen - ja vuorovaikutuspohjainen malli. Mallit eroavat
toisistaan stressin etenemistapojen ja henkilon vaikutusmahdollisuuksien
kautta. Arsykepohjaisessa ja reaktiopohjaisessa mallissa stressid kokeva

henkild ei itse voi vaikuttaa ilmiédn. Vuorovaikutuspohjaisessa mallissa
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henkildo voi omalla toiminnallaan vaikuttaa stressin kokemiseen. (Cox
1978, 3 - 19)

Holmesia ja Rahea (1967) voidaan pitaa arsykepohjaisen stressiteorian
isind. He kehittivat the Social Readjustment Rating Scalen (SRRS), joka
on sellaisenaan kaytdossa viela tanakin paivana. (Holmes & Rahe 1967,
214.) Arsykepohjaisessa eli stimuluspohjaisen mallissa, drsyke muodostaa

stressireaktion (Travers & Cooper 1996, 16).

Stressin yhteyksia eri sairauksiin (sydantauti, kohonnut verenpaine, vatsa-
haava) on havaittu stimuluspohjaisen mallin avulla (Kivimaki, Vahtera &
Virtanen 2002). Tata mallia on kritisoitu sen kapeasta nakokulmasta stres-
sia kohtaan ja myo0s siita, etta stressia kokevan henkilon yksilolliset tekijat

on jatetty vahemmalle huomiolle. (Mason, 1975, 22 - 36.)

Reaktiopohjaisessa mallissa (response-based model) stressia kokeva
henkild reagoi aina samalla tavalla stressi drsykkeeseen. Arsyke voi olla
joko ulkoinen tai sisainen ja samalla positiivinen tai negatiivinen. Arsyk-
keesta syntyva reaktio ilmenee fyysisena, psyykkisena tai sosiaalisella
tasolla. (Travers & Cooper 1996, 16.)

Selyea pidetaan reaktiopohjaisen stressin johtohahmona. Han kehitti myos
yleisen sopeutumisen mallin (General Adaptation Syndrom). Tassa mallis-
sa elimistdodn muodostuu stressiarsykkeen seurauksena tasapainoton tila,
johon elimistd puolustautuu hormonaalisen jarjestelman kautta. Gas-teoria
muotoutuu kolmen vaiheen kautta, jossa stressireaktio etenee elimistdossa
vaiheittain. Riittavan voimakkaan arsykkeen seurauksena keho siirtyy ha-
lytysvaiheeseen (alarm). Tama reaktio jakautuu shokki- ja vastashokkivai-
heeseen. Reaktion seurauksena vastustuskyky heikkenee ja shokkivaihe
etenee vastasokkivaiheeseen, joka herattaa vastustuskyvyn puolustusme-
kanismit. (Rajala, 1988, 8; Cox 1978, 5 - 6.) Tall6in kyseessa on pakene

tai taistele -vaihe (kuvio 5.)
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Kuvio 5. Taistele tai pakene vaihe (Tyler 2010).

Shokkireaktiovaiheessa henkildon hapensaanti ja ravinnon tarve lisdantyy.
Jotta tarpeet saadaan taytettya, aivolisakkeen toimintaa lisaantyy hypota-
lamuksen aktivoimana. Adrenaliinin maara kehossa kasvaa, jonka seura-
uksena hengitys tihenee, syke nousee ja verenpaine kohoaa. Samalla li-
hasjannitys kasvaa, jonka seurauksena verenkiertoon vapautuu sokeria ja
rasvoja. Nama takaavat lihasten ravinnontarpeet. (Cooper 1998, 20; Poy-
hénen 1987, 8.)

Mikali kehon shokkireaktio ei ole riittdvan tehokas, siirtyy keho Gas-teorian
toiseen vaiheeseen eli vastustus- tai sopeutumisvaiheeseen (resistance).
Jos keho puolestaan sopeutuu stressiin, elintoiminnot palaavat normaalille
tasolle ja kehon tasapainotila palaa. (Cooper 1998, 20; Péyhénen 1987,
8.)

Jos stressi paasee etenemaan viimeiselle tasolle, kokee henkil6 uupumus-
ta. Tata vaihetta kutsutaankin uupumusvaiheeksi (exhaustion). Talldin ai-
kaisemmin kehossa tapahtuneet muutokset muuttuvat pitkékestoisiksi toi-
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minnoiksi. Pitkaaikaisesta stressitilanteesta voi seurauksena olla vakava

sairastuminen. (Ritvanen 2006, 17.)

Kolmas stressiteoria malli on vuorovaikutusmalli (Transactional-based
modell), jonka ovat kehittaneet Lazarus & Folkman. Tama malli perustuu
psykologiaan, jossa stressia kasitellaan laajana dynaamisena ilmiona.
Tassa mallissa henkilon kognitiivisella arvioinnilla on mahdollisuus vaikut-
taa stressiin. Henkild on aktiivinen toimija, toisin kuin edella mainituissa
malleissa. (Cox 1978, 18) Esimerkiksi opettaja tai vanhemmat voivat toi-

minnallaan ohjata lasta, jotta han ei kokisi niin voimakkaasti stressia.

4.3 Fyysinen stressi

Ihmiset kokevat stressin eri tavoin. Henkil6t jotka reagoivat stressiin fyysi-
sesti, kokevat he erilaisia fyysisia oireita. Myds temperamenttipiirteet selit-
tavat osaltaan ihmisten erilaiset reaktiot stressiin. (Cox 1987, 92 - 94; Kel-
tikangas-Jarvinen 2008, 185 - 186.) Fyysisen stressin oireet ilmenevat
henkildlla eri tavalla kehossa. Henkilolla voi olla korkea pulssi tai korkea
verenpaine. Talléin fyysiset oireet tuntuvat rintakipuna, paansarkyna tai
sydamentykytyksina. Pitkaaikaisen stressin seurauksena naista voi muo-
dostua muun muassa verenkiertosairauksia ja sepelvaltimosairaus. (Cox
1987,92 - 94.)

Toisilla henkildilla stressi aiheuttaa muutoksia hengityksessa, energia ta-
soissa ja aiheuttaa lihasjannityksia. Lihasjannityksien seurauksena voi il-
meta selkakipuja, vatsakipuja, niska- ja hartiakipuja seka lihaksien nykimi-
sia. Hengitystiemuutokset aiheuttavat henkildlle hengitysahdistuksia.
Energiatasapainon seurauksena henkilo voi laihtua rajusti tai kokea suurta
vasymysta. Unettomuus on myos yksi fyysisen stressin oire. (Cox 1987,
92.)
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4.3.1 Kuormittuminen

Kuormittavuus voi jakaa (Rauramo 2008,37) fyysiseen, psykososiaaliseen
ja kognitiiviseen kuormitukseen. Fyysinen kuormitus on kuormitusta, joka
kohdistuu liikunta- ja verenkiertoelimistoon. Kehossa tapahtuu talléin eli-
miston hapentarpeen kasvua, mika aiheuttaa sydamen ja verenkierto seka
hengityselimiston toiminnan vilkastumista, jotta riittava hapensaanti ja
energiatarve saadaan turvattua. Tama ilmenee hengitystiheyden, ventilaa-
tion sekd sydamen lyontitiheyden lisdantymista. (Rauramo 2008, 42; Rii-
himaki & Takala 2006,116 - 117.)

Kun kuormittuminen kestaa pitkdan ja on henkildlle rasittavaa, kaytetaan
iimidsta nimitysta anaerobinen kuormitus. Talloin henkilon maitohappopi-
toisuus lihaksissa kasvaa ja happivelka lisaantyy. Tallaisesta suorituksesta
palautuminen kestaa tunneista jopa paiviin, riippuen henkilosta. (Weineck
1984, 223.) Henkildon fyysinen kunto, ika ja sukupuoli vaikuttavat siihen,
miten han kokee fyysiseen kuormittavuuden (Borg, Jarvinen, Kaikkonen,
Kanervo, Kettunen, Kotisaari, Martinméaki, Pulkkinen, Rusko, Saalasti,
Seppanen & Tuominen 2009, 51, 57).

Jokainen yksilo tarvitsee fyysista kuormittumista, koska silla on selkea yh-
teys nivelrustojen kunnon yllapitamiseen ja luuston tiheyteen seka lihasso-
lujen rakenteeseen. Kehoon kohdistuva fyysinen rasitus ja pitkakestoinen
kuormitus edesauttavat hengitys- ja verenkiertoelimiston seka sydamen
toiminnan yllapitamista ja tehostumista. (Litmanen, Pesonen & Ryhanen
2000, 14 - 15, 18, 22, 29.)

4.3.2 Palautuminen

Fysiologisesti palautuminen tarkoittaa sita, etta henkildvireystaso palautuu

rasituksen ja kuormittumisen jalkeen takaisin perustasolle. Palautumises-
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sa elimistd rauhoittuu ja seka ulkoiset etta sisaiset stressitekijat pienene-
vat osittain tai haviavat kokonaan. Palautumisessa parasympaattinen
hermosto alkaa toimia voimakkaammin ja sympaattisen hermoston toimin-
ta laskee. (Borg ym. 2009, 81.) Psykologisesta nakodkulmasta palautumi-
sella tarkoitetaan kuormittuneisuuden ja vasymyksen vahentymista. Tyos-
sakayvalle ja koulua kayvalle henkildlle on tarkeaa, ettd han palautuu mo-
lemmilta osa-alueilta. ( Weineck 1984, 231 - 235.)

Palautumisen nopeus riippuu fyysisen rasituksen maarasta ja tehosta. Pa-
lautuminen voidaan jakaa palautumiseen kuormituksen aikana, palautumi-
seen heti kuormittumisen loputtua ja pitkadkestoiseen palautumiseen. Pa-
lautuminen tapahtuu nopeasti, jos kuormittuminen on ollut aerobisella ta-
solla. Jos kuormittuminen menee aerobisen tason yli, kestaa palautuminen
pitempaan. Kuormituksessa kaytetyt energiavarat taytyy uudestaan tayttaa
ja tdhan aikaa kuluu muutamasta tunnista muutamaan vuorokauteen. Jos
kuormittumisen ja palautumisen suhde on vaara, voi henkildlle tulla yli-
rasitustiloja. (Mero, Vuorimaa & Hakkinen 1990, 221 - 222; Weineck 1984,
231 -235))

Palautumista edesauttavat muun muassa lepo, terveelliset elamantavat ja
hyvat sosiaaliset suhteet. Inmisen jaksamisen kannalta palautumisella on
tarkea rooli. Inminen kestaa paremmin stressia, jos han valilla palautuu.
Stressia ei tarvitse saada kokonaan pois, vaan saanndlliset palauttavat
jaksot ovat tarkeita. Naiden kautta elimistd saa hetken helpotusta stressiti-

loista.

4.4 Psyykkinen stressi

Psyykkinen stressi voidaan maaritella ulkoisten ja omien voimavarojen
epatasapainoksi. Psyykkista stressia koskevat tutkimukset ovat keskitty-

neet sotilaallisiin ja kaupan mukana tuomiin asioihin. Naissa tutkimuksissa
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on tarkasteltu henkilon voimavarojen riittavyytta vaikeissa olosuhteissa,
kuten sotatilanteissa. (Cox 1978, 73, 79.) Pienissd maarin psyykkinen

stressi on hyvaksi ja auttaa henkiloa parjaamaan eri tehtavissa.

Psyykkisessa stressissa henkild reagoi stressiin psyykkisella tasolla.
Psyykkisen stressin oireita ovat mm. ahdistuneisuus, levottomuus, huoles-
tuneisuus, masentuneisuus, keskittymisen puute ja turvattomuuden tunne.
Psyykkiset oireet ovat yleisia stressin kokemiselle. Vakavin psyykkisen
stressin muoto on burnout eli henkilén taysin loppuun palaminen. (Cox
1978, 92.)

Psyykkinen stressi voi olla 1ahtdisin my0Os jostakin traumasta. Traumatisoi-
va tapahtuma on yksilon kokema tilanne, joka on tuottanut henkildlle poik-
keuksellisen voimakkaita reaktioita. Traumaksi se muodostuu, kun se jat-
taa henkiloon pysyvan jaljen. Jaljet ovat yleensa henkisia, eika niita aina
voi nahda ulkopuolinen. Esimerkiksi sotilaat saattavat kokevat psyykkista
stressia sotatehtavien jalkeen. Heita ahdistavat sodassa tapahtuneet asi-
at. (Poijula 2002, 70 - 71, 75; Saari 2000, 42, 46, 52.)

4.5 Sosiaalinen stressi

Elamanhallintaan kuuluu taito tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa eri-
laisissa ymparistoissa. Tata taitoa sosiaaliseksi alykkyydeksi, joka koostuu
sosiaalisesta tietoisuudesta ja sosiaalisesta kyvykkyydesta, eli ihmissuh-
teiden hallinnasta. Sosiaaliseen tietoisuuteen sisaltyy taito kuunnella ja
toimia vaistonvaraisesti empaattisesti. Sosiaalinen kyvykkyys sisaltaa hy-
van vaikutelman antamisen taidon, vaikutusvallan seka kyvyn huolenpi-
toon. (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 68 - 69.)

Ongelmia sosiaalisten tilanteiden hallintaan syntyy, kun stressi on liian
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voimakas tai pitkaaikainen eika yksilon kyvyt riita sen saatelemiseen. Tal-
laisissa tilanteissa yksilo saattaa paeta sosiaalisia tilanteita ja kontakteja,
joka jatkuessaan voi johtaa yksilon eristaytymiseen ja kykyyn toimia sosi-

aalisissa tilanteissa. (Herrala ym. 2008, 157 - 158)

Porhdlan (2008) mukaan koulukiusaamisen kohteena ovat yleensa lapset,
joilla on ongelmia henkisen hyvinvoinnin ja mielialan alueilla. Kiusaaminen
saattaa heijastua psykosomaattisena stressioireena kuten kiputiloina ja
yokasteluna. Se saattaa heijastua myos yksindisyyden tunteina ja kieltei-
syyden arvioinnin pelkona. Nama ovat selvia sosiaalisen stressin ilmene-
mismuotoja. (Poérhola 2008, 96 - 97.)

4.6 Oppilaiden stressi

Vaikka stressia on tutkittu ajan myota paljon, varsinaisia lapsiin kohdistu-
neita tutkimuksia on tehty hyvin vahan. 1980-luvulla lasten stressitutkimus
oli liitetty 1ahinna traumaattisten tapahtumien yhteyteen. Myos vauvaikai-
siin ja murrosikaisiin oli kohdistettu muutamia tutkimuksia. (Miller 1986,
33.) Koululaisten stressia on syyta tutkia ja miettia sen vaikutuksia esimer-
kiksi oppimiseen ja syrjaytymisen estamiseen. Kuczen (1982, 1 - 2) ja El-
kind (2001, 190 - 191) ovat havainneet omissa tutkimuksissaan, etta lap-
suuden stressitilanteet ja niista selviytyminen luovat pohjaa miten yksilot
reagoivat ja selviytyvat stressitilanteista. Keltikangas-Jarvinen (2008, 177)
on sita mielta, etta pienten lasten kehityksessa stressi on aina negatiivinen
asia, koska positiiviset asiat vievat kehitysta paremmin eteenpain. Lapsen
kehitykselle on tarkeaa, etta lapsen kehitystason mukainen kapasiteetti ja
hanelle asetetut vaatimukset ovat sopusoinnussa keskendan. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2008, 177.)

Ellenbyn (2000, 57) mukaan lapsi voi kokea voimakasta stressia pelates-

saan epaonnistumista. Talla on vaikutusta myds itsetunnon kehitykseen.
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Lapsella voi menna paljon energiaa rajojensa etsimiseen. Taman energian
lapsi voisi kayttaa nauttiakseen uuden asian oppimisen. Taman paivan
lapsi on enemman stressaantunut kuin aiemmin vaittaa Ellenby omissa
tutkimuksissaan. (2000, 15) Lasten stressin lisaantymisen yhtena syyna
on vanhempien tyotaakan ja tyossaoloajan lisdantyminen. Ellenby (2000,
44.) Lisaksi monelle nykylapselle suuri ongelma on liialliset virikkeet (Kelti-
kangas-Jarvinen 2008, 179).

Lapsia koskevassa stressitutkimuksessa esiintyy usein myos kasitteita
kuten ahdistus, masennus, pelko, jannitys, koulujannittdminen ja huoli.
Myds sana koulu-uupumus esiintyy joissakin tutkimuksissa, joissa silla on
tarkoitettu jatkuvaa, pitkittynytta stressioireyhtymaa. (Salmela-Aro & Naa-
tanen 2005, 11.)

Lahikainen, Kraav, Kirmanen & Maijala (1995) kasittelevat huolen ja pelon
kasitetta tarkemmin. Heidan mukaansa huoli on ihmisen elaman ja ole-
massaolon perusasioita. Kun ottaa asioista huolta, ottaa samalla vastuuta
omista valinnoista elamanaikana. Aikuisen on helpompi kestaa huolia ja
helpompi kasitella niita. Lapsen ajatusmaailma on viela kehittymassa.
Lapsen voi olla vaikea ymmartaa, etta asioilla on seurauksia ja niista tulee

kantaa vastuuta. (Lahikainen ym. 1995, 53.)

Kun lapsi ei pysty kasittelemaan ympariston aiheuttamia voimia, voi lapsi
alkaa kokemaan pelkoa asioista. Pelot ovat psykofyysisia oireita, jotka ai-
heuttavat lapselle stressia. Pelko on kokonaisvaltaisempi tila kuin esimer-
kiksi ahdistuneisuus, jossa puuttuu kognitiivinen ulottuvuus. Pelko on
merkki siita, ettd suhde ymparistdon on epatasapainossa. (Lahikainen ym.
55.)

Beidelin ja Turnerin (2005, 5) mukaan stressi on epamiellyttava tunne, jos-
ta lapsi haluaa eroon. Aho (1982, 4) puolestaan nostaa ahdistuskasitteen

rinnalle myos pelon kasitteen, joka voidaan maaritella ahdistuksen huipen-
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tumaksi. Toskala (1996, 116 - 117) yhdistda koulupelon ahdistukseen,

minka seurauksena lapsi alkaa pelata kouluun menemista.

Kuviossa 6 on esitelty eri stressilahteita lapsille ja nuorille. Taulukossa on
seitseman eri kohtaa, jotka kaikki ovat tasavertaisia toisiinsa nahden. Ne
ovat vanhempiin liittyvat, lapseen itseensa liittyvat, vanhempaan ja lap-
seen suhteeseen liittyvat seka akuuttiin elamantapaan liittyvat seikat.
(Sandberg, 2000, 2282 - 2287.)

Pitkat
koulupdivat

Useita téita

Ajan puute yhtaaikaisesti

Koulun

stressi
faktorit

Kuvio 6. Koulun aiheuttamat stressitekijat. Mukaillen Lilliebjelke ym. (2002, 29)

Lilliebjelke, Lindholm & Sjoholm (2002, 29) ovat I0ytaneet tutkimuksissaan
koulusta johtuviksi stressin lahteiksi muun muassa pitkat koulupaivat,
paallekkaiset tyotehtavat, laksyt, ajanpuute ja kokeet (kuvio 5). Samoin
Helavirta (2006, 209 - 210) ja PAlkki (2001, 135) ovat havainneet kokeet,
koenumerot ja arvostelut sekd huono menestyminen eraiksi tarkeimmiksi
kouluun liittyviksi stressitekijoiksi. Pelkoa aiheuttavat myos tunnilla vas-
taaminen seka yleensa esiintyminen koulussa erilaisissa tilanteissa (Laine
2003, 44).
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Kotitehtavat ja yleensakin koulun tydomaara ovat erittain tarkeita ja isoja
stressitekijoita lapsille (Tonn, 2005, 30; lhalainen 1977, 304). Ahon (1982,
31) mukaan kiire oppitunnilla ja lilan pitkat tyopaivat aiheuttavat oppilaille

stressia.

Sandberg (2000) on tuonut esille nelja paateemaa, jotka aiheuttavat lasten
ja nuorten stressia. Ne ovat vanhempiin liittyvat, lapseen itseensa liittyvat,
vanhemman ja lapsen suhteeseen liittyvat ja akuuttiin elamantapaan liitty-
vat seikat. Lapseen itseensa liittyviin seikkoihin sisaltyy koulun aiheutta-
mat stressitekijat. (Sandberg 2000, 2283.) Aho (1982, 31) korostaa, etta
tydmaara ei aina itsestaan luo lapselle stressia, vaan ihmissuhteet ja suh-
de opettajaan. Keltikangas-Jarvinen (2008) taas on sita mielta, etta stressi
on ulkoisten vaatimusten ja ihmisen kapasiteetin valinen epasuhta. Esi-
merkiksi lapselle luo stressia se, etta han yrittdaa koulussa tayttaa van-
hempiensa vaatimat paremmat koulutulokset, vaikka lapsen kapasiteetti ei
riittaisi tahan. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 170 - 171.)

Stressi kuuluu olennaisena osana lasten ja nuorten elamaan, joten heidan
taytyy oppia saatelemaan sita jollain tavalla. Itseluottamus ja itsetuntemus
ovat sellaisia asioita, joiden avulla nuorikin pystyy saatelemaan stressia.
Naiden kehittymiseen han tarvitsee positiivisia kokemuksia ja turvallisen
kasvuympariston. Selviytyessaan stressia aiheuttaneesta tilanteesta kuten
kokeesta tai muusta haastavasta tilanteesta, lapsi kehittaa itselleen omia
voimavaroja vastaaviin tilanteisiin. Selviytymisessa on siis myos kasvun ja
kehityksen nakokulma. Koulumaailma tukee tana paivana itseohjautuvuut-
ta ja individualismia, vaikka lapset ja nuoret tarvitsevat kehityksensa tueksi
nimenomaan yhteisda. Eli tarvittaisiin enemmankin yhteisollista oppimista,
jonka kautta lapset ja nuoret oppivat kriisitilanteiden kautta itsestaan ja
kuulumisestaan yhteisoon, jossa hanet hyvaksytaan sellaisena kuin han
on. (Karvonen 2009, 159 - 161; Keltikangas-Jarvinen 2008, 184.)
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5 Lasten hyvinvointi, yhteenveto teoriasta

Lapsen hyvinvointi koostuu teoriaosassa kasittelemistamme tekijdista. Se
ei juuri poikkea aikuisen hyvinvoinnista, mutta jotkin tekijat voivat saada
suuremman painoarvon. Lapsen kohdalla on hyvinvoinnin kannalta erittain
tarkeaa, etta hanen perustarpeensa tulevat tyydytetyiksi. Tassa tarkeim-
massa osassa ovat lapsen vanhemmat tai huoltajat. Lapsen itsetunto ei
ole viela taysin kehittynyt ja nain ollen han tarvitsee aikuisen ihmisen tu-
kea monissa asioissa. Kun lapsi oppii kasittelemaan vaikeita asioita yh-
dessa vanhempien kanssa ja osittain yksin, han pystyy toteuttamaan itse-
aan paremmin. Aluksi han kuitenkin tarvitsee tukea. Tata tukea hanen tay-
tyy myos saada koulussa opettajalta. Lapset ovat erilaisia, jolloin myos

opettaja kokee haasteita pyrkiessaan tukemaan lasten kouluhyvinvointia.

Suurimpina tekijoind lasten hyvinvoinnissa ovat mielestdmme terveys,
stressi ja unen maara / laatu. Koulussa lapsi kokee paivittain erilaisia
haasteita, han oppii uusia asioita ja pyrkii muokkaamaan kasitystaan maa-
iimasta ja omasta itsestaan naiden oppimiensa asioiden kautta. Lapsi itse
ei kuitenkaan ole ainoa tekija, joka vaikuttaa hanen omaan kehittymiseen-
sa. Kokemuksiin ja elamyksiin vaikuttavat myos lapsen sosiaalinen ympa-
ristd, kulttuuri, ystavat, perhe, ehkd vanhemmat oppilaat. Koska lapsen
kehittymiseen vaikuttavat hyvin monet asiat, on erittain tarkeaa etta perus-
tavanlaatuiset asiat ovat kunnossa. Perustarpeiden lisaksi lapsi tarvitsee
rakkautta ja kannustusta. Han hakee sita erilaisilla tavoilla aikuisilta ja ver-
taisiltaan. Jos lapsi voi hyvin, hanen ei tarvitse tehda sirkustemppuja tul-
lakseen huomatuksi, vaan han saa huomiota esimerkiksi vanhemmiltaan

pyytamattakin. Vanhempien pitaa olla kiinnostuneita lapsen elamasta.

Haluaisimme ajatella lasta kokonaisuutena, ja tdhan sopivin ihmiskasitys

on holistinen. Ihmiskasityksella tarkoitetaan asennoitumistamme toiseen
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ihmiseen. |hmiskasitys on yksi osatekija, joka muodostaa henkilon arvo-
maailmaa ja henkilon maailmankuvaa. Tutkielmassamme haluamme kasi-
tella lasta kokonaisuutena, koska hyvinvointi sisaltaa monia eri nakokulmia
ihmisen elamassa. Hyvinvointi voidaan pilkkoa osiin, mutta kattavan kuvan
saamiseksi on tarkasteltava kokonaisuutta. Lapsen hyvinvointia tarkastel-
taessa lasta ei voida tarkastella palanen kerrallaan, vaan yhtena kokonai-

suutena.

Kasittelemme tutkielmassamme lasta fyysiselta, psyykkiselta, sosiaaliselta
ja henkiseltd kannalta. Kaikki nama osa-alueet vaikuttavat siihen, miten
lapsi oppii ja pystyy muokkaamaan omaa ihmiskasitystaan seka arvomaa-
iimaansa. Talla kokonaisvaltaisella tarkastelulla pyrimme siihen, etta lukija
saisi hyvinvoinnista laajan kuvan. Koska tutkittavien joukko ei ole suuri, ei
saatuja tuloksia pystyta yleistdmaan koko ikajoukkoon, mutta ne voivat

toimia suunnannayttajina.

Stressi on nykypaivana osa ihmisten elamaa. Voiton ja tehokkuuden ta-
voittelu ajaa ihmiset yrittamaan kaikkensa menestyakseen elamassa. Valil-
la ihmiset ylittavat omat voimavaransa ja seurauksena on uupumus. Pit-
kaaikaisena stressi voi aiheuttaa vakavia sairauksia. Stressi ei ole aina
negatiivista vaan on olemassa myds positiivista stressia. Stressi ei siis ole
aina pahasta, vaan pieni maara stressia auttaa selviamaan erilaisista tilan-
teista elamasta. llman stressia, elamassa ei valttamatta saavutettaisi niin
paljon asioita. Myos lapset kokevat paivittain stressia, mutta sopivassa
maarin se vain vahvistaa heidan voimavarojaa, itsetuntemusta ja itseluot-
tamusta. Jos lapsi kokee stressia ennen koetta, mutta suoriutuu siita hie-
nosti, han on kasvattanut itselleen sopivan selviytymiskeinon. Han tietaa,
mita ennen koetta tulee tehda, jotta tilanteesta selviaa parhaalla mahdolli-
sella tavalla. Naiden voimavarojen ja ympariston kannustavan tuen avulla

lapsi oppii hallitsemaan stressia itse.
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tehtavana on selvittaa alakoululaisen lapsen hyvinvointia ja
siihen liittyvia asioita kyselylomakkeen ja Firstbeat-hyvinvointimittarin avul-
la. Tavoitteena on my0Os selvittaa mitka asiat tuottavat huolta ja stressia ja
miten niistd palaudutaan. Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa mista
huolista ja kenen kanssa alakoululaiset haluaisivat keskustella. Tarkoituk-
sena oli myos pohtia, miten sosiaalista mediaa voitaisiin hyodyntaa kes-
kustelukanavana. Teorian ja aikaisempien tutkimusten perusteella tutki-

mustehtavaksi muodostui vastata seuraaviin kysymyksiin.

1) Mista tekijoistd hyvinvointi koostuu alakoululaisen mielesta?

2) Mitka seikat aiheuttavat alakoululaisissa lapsissa huolta ja murhetta
(stressia)?
3) Millainen on alakoululaisten lasten unen maara ja laatu heidan ku-

vaamanaan?

4) Millaisia huolen ja murheen aiheuttamia (stressin) aiheuttamia oirei-

ta alakoululaisilla lapsilla esiintyy?

5) Milloin alakoululaiset lapset kokevat stressia kouluviikon aikana ja

miten he siita palautuvat Firstbeat-mittarilla mitattuna?
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7 Tutkimuksen toteutus

7.1 Tutkimusmenetelma

Pro gradu -tutkielmamme on maarallinen tutkimus, jossa on keratty kah-
denlaista aineistoa. Toinen aineisto on Firstbeat-mittarin tuottamaa dataa
(ks. 7.1.1 & 7.1.2) ja toinen aineisto on kyselylomakkeista saatua (ks.
7.1.3). Tulokset analysoitiin kayttamalla IBM SPSS Statistics 19 ohjelmaa.

Muuttujista haettiin frekvenssit ja prosentit.

Tutkielmamme on kvantitatiivinen eli maarallinen, survey-tyyppinen tutki-
mus, jossa aineisto kerataan standardoidussa muodossa tietylta ihmisjou-
kolta. Tutkimuksen aineiston avulla pyritdan kuvailemaan, vertailemaan ja
selittamaan ilmidita ja saamaan vastaukset tutkimusongelmiin. Maaralli-
sessa tutkimuksessa paatelmien teko perustuu tilastolliseen paattelyyn.
Havaintoaineisto on talldin saatettava numeeriseen muotoon ja muodos-
taa muuttujista taulukoita, joita kasitelldaan tilastollisesti. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2007, 130, 135 - 136.) Maarallisen tutkimuksen avulla voi-
daan tehda paatelmia kokemusperaisista ilmidista, kuten tutkielmassam-
me, jossa muun muassa tutkitaan neljasluokkalaisten omia kokemuksia
huolista ja niiden aiheuttajista. Tilastollisten menetelmien avulla iimidista
pyritaan loytamaan saannonmukaiset ja myOs satunnaiset tekijat. Naiden
tekijoiden yhteyksia arvioidaan ja pyritdan erottelemaan. (Metsamuuronen
2005, 27.) Tarkeaa maarallisessa tutkimuksessa on aiemmin muodostetut
teoriat seka johtopaatokset ja kasitteiden maarittely (Hirsjarvi ym. 2007,
136).
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Tutkimuksen suorittamiseen kysyimme luvat Rovaniemen koulupalvelu-
keskuksesta seka koulun rehtorilta. Toteutimme tutkimuksen Vaaranlam-
men ja Korkalovaaran kouluissa seka Lapin yliopiston Harjoittelukoululla.
Tutkimukseen kuuluvaan mittaukseen osallistui 11 Vaaranlammen koulun
neljasluokkalaista. Tiedotimme tutkimuksesta vanhemmille etukateen Kir-
jeelld, jossa kysyimme lapselle lupaa osallistua mittaukseen, kyselyista
informoimme niin ikdan kirjeella kotiin. Kirjeessa kerrottiin paapiirteittain,
mita tutkimuksessa tapahtuu. Lapsille asennettiin mittarit 31.10.2011 ja ne
otettiin pois 2.11. Mittarit asennettiin uudelleen 4.11.2011 ja lapset ottivat
mittarit pois 6.11. Ensimmaiselld asennuskerralla heille annettiin ohjeet
mittarin kaytosta ja tutkijoiden yhteistiedot. Mittausten valilla mittausten
data purettiin analysointilaitteeseen, odottamaan lopullista analyysia. Ky-
selyt suoritettiin lomakkeella tutkijoiden Iasna ollessa kaikkien edella mai-

nittujen koulujen neljansissa luokissa. Luokkia oli yhteensa kuusi.

7.1.1 Hyvinvoinnin mittaaminen

Hyvinvoinnin mittaaminen ei ole helppoa, koska hyvinvointi on kasitteena
erittdin monisaikeinen. Hyvinvointimittareita on useita ja niilla on eri toimin-
taperiaatteita. Hyvinvoinnin mittaaminen tapahtuu mittareiden ominaisuuk-

sista riippuen yleisella tasolla tai hyvin tarkalla tasolla. (Raijas 2008, 1.)

Hyvinvointi on ilmid, jota on tutkittu laajasti Suomessa ja ulkomailla. Yksi-
I6n ja yhteison hyvinvointia ja jaksamisen selvittamiseen on kehitetty hyvin
erilaisia mittareita. Vuosien 2001-2002 tydministerid toteutti tutkimus-
hankkeen, jonka tarkoituksena oli selvittaa olemassa olevia mittareita ja
niiden kaytettavyyttd. Se mitd mittaria tutkimuksissa kaytettiin, riippui tut-
kimuksen laajuudesta ja siita miten hyvinvointi on maaritelty tutkimuksissa.
(Airala 2002; Raijas 2008, 1)
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Selvityksessa tyohyvinvointia ja kuormittavuutta arvioivat mittarit jaettiin

kuuteen paakategoriaan:

o yleisia kuormitustekijoita arvioivat mittarit (Esimerkiksi tyoolobaro-

metri ja tydkyky indeksi)

o fyysisia kuormitustekijoitd ja tyOturvallisuutta arvioivat mittarit
(OWAS ja TUTTAVA- menetelmat)

e tydn henkisen kuormittavuuden mittarit (tyduupumusta mittaavat
kyselyt BBI ja MBI)

e tyOn sisallon ja ilmapiiria mittaavat mittarit
e kokonaisvaltaiset hyvinvointikyselyt
e havainnointi menetelmat.

(Airala 2002.)

Hyvinvointimittareita on kehitelty erittdin paljon. Mittarit eroavat toisiinsa
nahden toimintatavoilla. Tydssamme kaytamme Firstbeat-
hyvinvointimittaria seka kyselylomaketta. Talla tavalla pyrimme saamaan
kattavaa tietoa esimerkiksi siitd, milloin lapset kokevat stressia ja miten he

kuvailevat hyvinvointia seka stressia aiheuttavia huolenaiheita.

7.1.2 Firstbeat-mittarin toimintaperiaate

Firtsbeat Technologies Oy on kehittanyt hyvinvointianalyysin, jonka avulla
pyritdan tuomaan esiin konkreettista tietoa siitd, miten kuormitustekijat ja
kuormittuminen vaikuttavat yksilétasolla elimiston toimintaan. Ohjelmisto
tuottaa dataa tallentamalla yksilon sykevalinvaihtelua. Sykevalivaihtelussa
tarkastellaan kahden sydamenlyonnin valistd aikaa ja niiden vaihtelua.
Mittaaminen tapahtuu sykkeen R-aaltojen ajallisen etaisyyden arvioimi-
seen. R-R intervalli (kuvio 7) kertoo taman valin. Sykevalivaihtelun arviointi
perustuu erilaisiin fysiologisiin muuttujiin muun muassa hengitystiheyteen,

ventilaatioon ja hapen kulutukseen. Hyvinvointianalyysin avulla saadaan
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digitaalinen malli henkilén kehon toiminnasta. (Firstbeat Technologies Oy
2010a; Moilanen 2008,7.)

R-R-intervalli {ms)
1

R-aalto

Kuvio 7. R-R intervalli. (Kiviniemi, 2002, 10).

Sykevaihtelua hyvinvointianalyysissa kuvataan RMSSD- indeksilla (Root
Mean Square of Successsive Differencis in RR Intervals). Pieni indeksiar-
vo kertoo kuormittumisesta ja suuri indeksiarvo kertoo tilapaisesta kuormit-
tumisesta tai palautumisesta. Indeksiarvon tulee olla yli 20 ybaikaan, jotta
henkilollda tapahtuu palautumista. Mitd suurempi tdman indeksin vaihtelu
sitd parempaa palautuminen on. Fyysisen aktiivisuuden aikana RMSSD-
indeksi voi laskea lahelle 0, mika on normaalia. (Borg, Jarvinen, Kaikko-
nen, Kanervo, Kettunen, Kotisaari, Martinmaki, Pulkkinen, Rusko, Saalas-
ti, Seppanen, Tuominen 2009, 40-41.)

Sydamen sykkeen saately tapahtuu sinussolmukkeessa eli sydamen tah-
distinsolmukkeessa. Aivoissa sijaitsevat kardioinhibitorinen ja vasomotori-
nen keskus saatelevat verenkierron toimintojen perustasoja siina tapahtu-
via muutoksia. Kardioinhibitorinen keskus saatelee syketaajutta seka sy-
damen toimintaa ja vasomotorinen keskus saatelee verenkierron hermos-
tollista puolta. Molemmat keskukset sijaitsevat ydinjatkeessa. (Anttila
1989.)

Firstbeat-mittari antaa tietoa autonomisen hermoston toiminnasta johon
kuuluu sympaattinen ja parasympaattinen hermosto. Sympaattinen her-
mosto auttaa meita selviamaan fyysisista ja kognitiivisista ponnisteluista.

Sympaattisen hermoston toiminnan seurauksena henkilén syke kiihtyy ja
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sydamen syke voimistuu. Parasympaattisen hermoston toimiessa henkilon
sykevali pitenee. Parasympaattisen hermoston toiminnan avulla palautu-
minen on mahdollista. Sykevaliin tapahtuviin muutoksiin vaikuttaa edella
mainitun lisaksi verenkierrossa olevien hormonien maara. (Firstbeat Tech-
nologies Oy 2009.)

7.1.3 Firstbeat -mittarin kaytto

Hyvinvointianalyysissa tieto kerataan tallentavalla sykemittarilla tai pannal-
la. Mittauksen kesto vaihtelee muutamasta tunnista (arvioidaan liikunta-
suorituksen kuormittavuutta) muutamaan vuorokauteen (esimerkiksi pitka-
aikaista koulusta aiheutuvaa rasitusta). Hyvinvointianalyyseja on tehty
paasaantoisesti urheilijoille ja tydssakayville henkildille. (Firstbeat Techno-
logies Oy 2010b.)

Mittauksen jalkeen saatu data puretaan tietokoneelle ja sen jalkeen analy-
soidaan hyvinvointianalyysin avulla. Windows-pohjainen ohjelmisto tuottaa
pdf-muodossa olevia raportteja tutkijoiden tulkittavaksi. Raportit kasittele-
vat stressia, fyysistd kuormittavuutta, voimavaroja, energiakulutusta, pai-
nonhallintaa, terveysliikuntaa ja harjoitusvaikutusta. Ohjelman avulla voi-
daan tuottaa tulkittavaksi stressia arvioivia raportteja. Tutkielmassamme
kaytimme stressi- seka voimavararaportteja. Kasikirja antaa valmiit raja-
arvot esimerkiksi unen laadulle ja palautumisen maaralle. Kasikirjasta kay

my0s ilmi stressin sietoraja. (Firstbeat Technologies Oy 2010c.)

Stressia arvioitaessa ohjelma ilmoittaa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksen
sykevaihteluun ja muodostaa graafisen mallin stressin ja palautumisen
tasoista mittauksen ajalta. Ohjelmassa stressilla tarkoitetaan elimiston
kuormitustilaa, joka ei johdu fyysisesta kuormituksesta. (Firstbeat Techno-
logies Oy 2010d.)
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Voimavararaportti tulkitsee mittauksen aikana tapahtuvat palautumisen.
Nain saadaan kuvaa elimistd voimavaratasapainosta, jolla tarkoitetaan
stressin ja palautumisen valista suhdetta. (Firstbeat Technologies Oy
2010d.)

Firstbeat-mittarin oma hyvinvointianalyysiohjelma antaa valmiit kuvat ai-
neistosta ja analysoi maarallisesti esimerkiksi kuinka suuri osa paivasta

sisaltaa palautumista (Firstbeat Technologies Oy 2010e).

Paivakirja (liite 4) tukee Firstbeat -mittarista saamaamme tietoa. Sen avul-
la pystymme analysoimaan mittarin tuottamaa tietoa tarkemmin esimerkik-
si stressipisteiden ja palautumisajankohdan suhteen. Lisaksi paivakirjassa
on jokaisen paivan kohdalla VAS-jana (Visual Analoque Scale), johon tut-
kittava laittaa merkinnan sen mukaisesti, milta paiva on hanen mielestaan
kokonaisuudessa tuntunut. Perinteisesti VAS-janaa on kaytetty kipua arvi-
oitaessa, mutta tana paivana sita kaytetadn enemman muiden myds sub-
jektiivisten asioiden mittaamisessa. Ajattelimme, etta se sopii tutkiel-
maamme hyvin, koska se on helposti toteutettavissa, toistettavissa ja arvi-
oitavissa. (Hamilas, Hamalainen, Koivunen, Lahteenmaki, Pajala & Pohjo-
la 2000, 6; Metsamuuronen 2005, 62 - 63.)

VAS-jana on 10 cm pitka ja sen molemmissa paissa on paivakirjassa vas-
tinparisanat esimerkiksi jannittynyt ja rentoutunut. Naiden avulla tutkittava
kuvaa omaa kokemustaan paivasta kokonaisuutena. Etuna VAS-janan
kaytossa on se, ettei vastaajan tarvitse miettia, haluaisiko han laittaa rastin
esimerkiksi numeroiden 7 ja 8 valiin. Nain saatava tieto on myos tutkijan
kannalta tarkempaa. VAS-janan analysointi perustuu tarkkaan mittaami-
seen. (Metsamuuronen 2005, 63; Valli 2007, 119 - 120.)

Tutkimuksessamme arvioimme neljaa vastakkaisparia eri kohtaa VAS-

janan avulla. Vastakkaisparit olivat: jannittynyt (Ja) vs. rentoutunut (Re),
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pettynyt (Pe) vs. onnistunut (On), surullinen (Su) vs. hyvantuulinen (Hy) ja

kiinnostumaton (Ki) vs. kiinnostunut (kiin) (kuvio 34).

7.1.4 Kyselylomake

Kyselylomakkeella (liite 2) halusimme saada syvempaa ymmarrysta tutkit-
tavaan aiheeseen. Kyselylla voidaan kerata standardoitua aineistoa ja
kohdejoukko voidaan maarata etukateen. Kyselylomakkeella voidaan ke-
ratd monipuolista tietoa esimerkiksi tosiasioista tai toiminnasta. Struktu-
roidun lomakkeen etu on se, etta vastauksia voidaan helposti verrata. Se
on laajasti kaytetty tiedonhankintakeino. (Hirsjarvi ym. 2007, 188 - 196;
Cohen, Manion & Morrison 2011, 377.) Tutkielmaamme strukturoitu loma-
ke sopi hyvin, koska taman avulla saimme vastaukset juuri haluamiimme
kysymyksiin. Nain saimme myos tukea Firstbeat-mittarin tuottamalle ai-

neistolle.

Kyselylomakkeelle (taulukko 2) on kirjattu joukko tutkimusongelmiin vas-
taavia kysymyksia, joihin vastaajien halutaan vastaavan. Lomakkeen laa-
dinnassa taytyy olla tarkkana, jotta vastaaja ymmartaa kysymykset niin
kuin tutkija on halunnut. Vastaajalle voidaan antaa valmiit vaihtoehdot,
mutta vastaajaa ei saisi kysymyksen asettelulla ohjata tutkijan kannalta
haluttuun lopputulokseen. Valmiilla vastauksilla tutkija maarittaa tavan,
jolla han haluaa vastaajan miettivan kyselyssa esitettyja asioita. Standar-
doidussa kyselyssa tutkija olettaa, ettd suurin osa vastaajista ymmartaa
asetetut kysymykset samalla tavalla, vastaajat kasittavat arsykkeen samal-
la tavalla ja vastaukset tulevat sellaisessa muodossa, ettd tutkijan on
helppo analysoida niita. Kyselylla saadaan sellaista tietoa, jota vain vas-
taaja voi itse antaa. (Jarvinen & Jarvinen 2000, 155 — 162; Valli 2007,
102.)
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Taulukko 2. Tutkimusongelmiin vastaaminen kyselylomakkeella ja Firstbeat-

mittarin aineistolla.

Tutkimusongelmat Kysymysnumero Kkyselylomakkees-

Sa

Mista tekijoista hyvinvointi koostuu | 24,25

alakoululaisen mielesta?

Millainen on alakoululaisten lasten | 4,5,6,7,8,9,
unen maara ja laatu heidan kuvaa-

mana?

Millaisia huolen ja murheen aiheut- | 14
tamia (stressin) aiheuttamia oireita

alakoululaisilla lapsilla esiintyy?

Milloin alakoululaiset lapset kokevat | Vastaukset mittarin  tuottamasta
stressia kouluviikon aikana ja miten | aineistosta
he siita palautuvat Firstbeat-

mittarilla mitattuna?

Mitka seikat aiheuttavat alakoulu-| 11,12,13,20
laisissa lapsissa huolta ja murhetta

(stressia)?

Kyselya laadittaessa taytyy tutkijan tehda joukko paatoksia. Sisallén kan-
nalta on mietittava, etta onko kysely ylipaansa tarpeellinen, ovatko kysy-
mykset muotoiltu siten, ettei vaarinymmarryksia voi tapahtua, onko kysely
sopivan mittainen ja niin edelleen. Tutkijan tulee myds miettia millaisia ky-
symyksia han kayttaa. Kaytetaanko kyselyssa erilaisia skaaloja, monivalin-
takysymyksia ja avoimia kysymyksia. Samaa asiaa olisi hyva kysya erilai-
silla kysymyksilla, jotta saadaan tutkimuksen kannalta varmasti vastaus
kysyttyihin asioihin. (Cohen ym. 2011, 378 — 379; Valli 2007, 102.) Kysely-

lomakkeessa voi olla kolmentyyppisia kysymyksia: 1) tosiasioita mittaavia,
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2) vastaajan tietamysta mittaavia ja 3) mielipiteita, asenteita ja uskomuksia

mittaavia kysymyksia (Taanila 2011, 23).

Kyselylomake on hyva aloittaa helpoilla taustakysymyksilla (KvantiMOTV
2010; Valli 2007, 103). Kyselyssamme (lite 2) ensimmaiset kysymykset
littyvat ikaan, sukupuoleen ja perheeseen. Naihin kysymyksiin jokainen
vastaaja on osannut vastata. Taustakysymyksia voidaan hyddyntaa ana-
lyysivaiheessa selittavind muuttujina. Myos uneen liittyvat kysymykset oli-
vat helppoja, eivatka tuottaneet vastaajille ongelmia. Naiden jalkeen lo-
makkeessa siirrytaan kysymyksiin, joissa vastaaja kertoo omia tuntemuk-
siaan esimerkiksi huolenaiheista. Kyselylomaketta laatiessamme pyrimme
saamaan mukaan erilaisia vastausvaihtoehtoja kuten Likert-asteikkoa,
jossa vastaajalle annetaan 5 - 7 vaihtoehtoa, joista han valitsee itselleen
sopivimman. Nain vastaaja pystyy arvioimaan omaa kasitystaan kysymyk-
sen sisallosta. Likert-asteikko on jarjestyksellinen asteikko. (Metséamuuro-
nen 2005, 61 — 62; Valli 2007, 103, 115.) Esimerkkina lomakkeen (lite 2)

kysymys 11, jossa vastaaja maarittelee huolenaiheitaan kouluun liittyen.

Olemme kayttaneet paljon vastaajan mielipiteita ja asenteita kartoittavia
kysymyksia. Likertin-asteikon lisaksi kyselylomakkeessamme on semant-
tista differentiaalia, jossa asteikon molemmissa paissa on tuntemuksia
kuvaavat, vastakkaiset adjektiivit ja vastaaja valitsee itselleen Iahimpana
olevan vaihtoehdon asteikolta seka asioiden jarjestelemista tarkeysjarjes-
tykseen. (Taanila 2011, 24; Valli 2007, 117 - 118.)

7.2 Aineiston keruu ja analysointi

Kerasimme aineistoa kahdella erilaisella tavalla. Ensimmainen tapa oli
Firstbeat-hyvinvointimittaukset. Firstbeat-analyysi antaa tuotoksensa tilas-

tollisessa muodossa. Esimerkiksi se kertoo kuinka suuren prosentuaalisen
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osan paivasta tutkittava kokee stressia. Toinen aineistonkeruutapa oli ky-
sely. Kyselyn kautta saimme tietoa lasten omista kokemuksista ja ajatuk-
sista hyvinvoinnista ja stressista. Kyselyn avulla kerasimme myos tietoa,
miten ja kenelle lapsilla olisi helppo keskustella huolista ja peloista. Kysely
teetettiin 110 neljasluokkalaiselle. Kummatkin aineistot muokataan nume-
rolliseksi aineistoksi ja analysoidaan tilastomatematiikan avulla. (Korhonen
1999.)

Tutkittavat pitivat mittaria ja tayttivat nailta paivilta yksinkertaista paivakir-
jaa (liite 4), johon tutkittavat merkitsisivat muun muassa heraamisen ajan,
kouluun 18hdon, harrastukset ja niin edelleen. Paivakirja laadittiin tauluk-

komuotoon, joka helpotti ja nopeutti paivakirjan tayttamista.

Keratyn aineiston analysointi, tulkinta ja johtopaatdsten teko on tutkielman
tarkein vaihe. Tassa vaiheessa tutkijalle selvida, onko han muodostanut
ongelmansa siten, etta aineistosta I0ytyy vastaukset. Ensimmaiseksi tutki-
ja tarkistaa aineistonsa. Kyselyista osa voidaan joutua hylkaamaan esi-
merkiksi puutteellisen tayton vuoksi tai jos lomakkeesta puuttuu vain yksi
arvo, voidaan se taydentaa keskiarvolla. Nain valtytaan hylkdamasta arvo-
kasta aineistoa. Toisena voidaan karhuta palauttamatta jaaneita lomakkei-
ta. Meidan tutkielmassamme tata vaihetta ei tarvinnut tehda, koska olim-
me paikalla, kun lomakkeet taytettiin ja saimme nain ollen hyvan vastaus-
prosentin. Kolmanneksi aineisto jarjestetdan tiedon tallennusta ja jasen-
nysta varten. Maarallisen tutkimuksen aineistosta muodostetaan muuttujia
ja aineisto koodataan muuttujaluokituksen mukaisesti eli jokaiselle tapauk-
selle annetaan jokin arvo jokaisella muuttujalla. (Hirsjarvi ym. 2007, 216 —
217; Cohen ym. 2011, 604 - 605.) Analyysivaiheessa maarallisessa tutki-

muksessa pyritaan selittdmaan ilmiaita.

Maarallisen tutkimus on voimakas tutkimusmuoto, joka juontaa juurensa
positivistisesta tutkimuskaytannosta. Aineiston esittelyssa kaytetaan usein
frekvensseja, keskiarvoja seka ristiintaulukointia. Naitd kaytetddn myos
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tassa tutkielmassa. Frekvenssi- ja keskiarvotaulukoista lukija pystyy tar-
kastelemaan ja vertailemaan tuloksia paremmin kuin yksinkertaisesta pyl-
vasdiagrammista. Ristiintaulukoinnin avulla tuloksia voidaan esitella use-
amman muuttujan nakokulmasta. Esimerkiksi voidaan nayttaa miten tytot
ja pojat ovat vastanneet erikseen ja yhdessa. (Cohen ym. 2011, 602, 622 -
626.)

Huolen ja murheen (stressin) syitd analysoitaessa suoritettiin faktoriana-
lyysi, jonka perusteella muodostettiin kolme summamuuttujaa (taulukko 3
& lite 12). Seka Kaiserin testi (KMO=.855) etta Barlettin sfaarisyystesti
(.001) osoittivat, ettd faktorianalyysi voidaan suorittaa. Metsamuurosen
(2001, 35) mukaan KMO:n tulee olla suurempi kuin 0.6, jotta faktoriana-
lyysi kannattaa suorittaa. Stressin oireista muodostettiin nelja summa-
muuttujaa (taulukko 3 & liite 11). Ennen varsinaista summamuuttujien
muodostamista laskettiin reliabiliteetti Cronbachion alfan avulla. Summa-
muuttujien sisaistd johdonmukaisuutta voidaan arvioida Cronbachion alfa-
kertoimella. Politin (1996, 35) mukaan korkea reliabiliteetti on alfa-
kertoimella .90- .99, hyva .80 - .89, kohtalainen .79 - .70 ja alle .69 heikko.
Syiden aiheuttajien summamuuttujien alfat vaihtelivat .773-.723, joten tu-

losta voidaan pitaa talta osin kohtalaisena.
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Taulukko 3. Huolen ja murheen aiheuttajien summamuuttujien muodostaminen ja
Alfa-kertoimet.

Koulutyohon Kouluun liitty- | Ulkoiset tekijat
liittyvat tekijat | vat tekijat

Kokeet Kouluunlahto Ulkonako
Laksyt Koulumatka Internet
Kiire Internet Kiire
Esiintyminen Valitunnit Jokin tavara

luokan edesséa

Opettaja Ruokatunti

Pari- ja ryhma-

tyo

Alfa .749 Alfa .773 Alfa .723

Summamuuttujien muodostamisen jalkeen suoritettiin huolen ja murheen
aiheuttajien uudelleen koodaus. Uudelleen koodauksen jalkeen 1= erittain
vahan (1 —1.9) 2 =vahan (2 —2.9) 3 = en osaa sanoa 4 = paljon (3.1 — 4)
ja 5 = erittain paljon (4.1 - 5).

Stressista aiheutuvien oireiden analysoinnissa muodostettiin faktoriana-
lyysin avulla muuttujia, joita muodostui nelja (lite 11). Seka Kaiserin testi
(KMO=.891) etta Barlettin sfaarisyystesti (.001) osoittivat, ettéa faktoriana-
lyysi voidaan suorittaa. Oireita kuvaamien summamuuttujien alfat olivat

.866 - .749 valilla. Tulosta voidaan pitaa hyvana (taulukko 4).
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Taulukko 4. Stressin oireiden summamuuttujien muodostaminen ja Alfa-kertoimet.

Motivaatioon Fyysiset oireet | Sosiaaliset o0i- | Psyykkiset oi-
liittyvat oireet reet reet
Pahantuulisuus | Vatsakipu Pahantuulisuus | Oisin heraily

Vaikeutta tehda | Niska- ja har- | Ei ole kiva olla | Turvattomuus

asioita tiasarky kavereiden
kanssa
Paansarky Halua olla yksin | Pelko
Pahoinvointi
Alfa .794 Alfa .866 Alfa .759 Alfa .749

7.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuus on kiinni mittarin luotettavuudesta. Luotettavuut-
ta kuvaillaan kahdella termilla reliabiliteetilla ja validiteetilla. (Metsamuuro-
nen 2007, 64.) Reliabiliteetti voidaan maaritella suoraviivaisesti. Silloin se
tarkoittaa mittauksen toistettavuutta eli samasta kohteesta uudelleen suo-
ritettu mittaus antaa samanlaisen tuloksen. Tama maaritelma ei ota huo-
mioon satunnaisia hairidtekijoita, jotka voivat vaikuttaa koko vastaajajouk-
koon tai yksittdiseen vastaajaan. (Ketokivi 2009, 54 - 55.) Validiteetti taas
kertoo siita, onko mitattu sitd, mitd oli tarkoitus mitata (Metsamuuronen
2007, 65.)

Luotettavuutta tutkielmaamme pyrimme saamaan silla, ettd kerromme
avoimesti tutkimuksen suorittamisesta. Kyselylomakkeemme ja muut tut-
kimuksen kulkuun liittyvat dokumentit 16ytyvat tutkielman lopusta liitteina.
Pyrimme my6s avaamaan tuloksiamme mahdollisimman avoimesti ja tar-
kasti niin, etta lukija ymmartaa mita olemme tarkoittaneet ja mista johto-
paatoksemme syntyvat. Myos edellisessa kappaleessa mainitut maaralli-
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sen tutkimuksen faktorianalyysin kuvaus tuottaa tallaisessa tutkimuksessa

sille luotettavuutta.

Koska tutkimuksen mittauksiin osallistuminen vaati sitoutumista, voidaan
olettaa etta talla voi olla vaikutusta tutkimushenkiloiden valikoitumisessa.
48 oppilaasta, joille annettin mahdollisuus osallistua Firstbeat-
mittaukseen, 11 ilmaisi halukkuutensa. Naista mittauksista tutkimukseen
otettiin mukaan 9. Yksi mittari jai palauttamatta ennen maaraaikaa ja yh-
dessa mittauksessa oli niin paljon virheita, ettei sita voitu ottaa mukaan
analyysiin. Kyselylomakkeita saimme 110, joista 6 hylattiin puutteellisen
tayton vuoksi. Tama on Metsamuurosen (2005) mukaan sallittua, etenkin
jos aineistoa on tarpeeksi. Puuttuvat tiedot voivat aiheuttaa vaaristymaa
tuloksissa. Jos lomakkeesta puuttuu vain yksi tieto, se voidaan tayttaa
muista saadulla keskiarvolla, jolloin muuten hyvin taytetty lomake voidaan
ottaa mukaan analyysiin. (Metsamuuronen 2005, 496.) Kyselylomakkees-
sa ongelman tuotti kysymys keskiarvosta. Tassa kohtaa neuvoimme oppi-
laita rastittamaan sellaisen kohdan, mitd numeroita heilla oli eniten edelli-
sessa todistuksessa. Yhdella koululla numeroarviointia ei ollut viela kaytet-
ty. Tassa kohtaa ohjeistimme oppilaista rastittamaan kohdan, joka vastasi

suurinta osaa hanen koearvosanoistaan.

Tutkielmasta on tiedotettu kaikkien eettisten saantéjen mukaisesti, ja kos-
ka tutkittavien joukon muodostivat alaikaiset lapset, tutkimuslupa mittauk-
seen on myos kysytty lasten huoltajilta muiden tahojen lisaksi. Tutkielmas-
samme ei kay missaan vaiheessa ilmi lasten henkildllisyys ja taman seikan
varmistamiseksi, emme kysyneet tarkkoja taustatietoja tutkittavista. Osal-
listuminen tutkimukseen on ollut tdysin vapaaehtoista. Olemme tiedotta-
neet seka koulun henkilokunnalle etta lasten huoltajille tutkielmamme tar-
koituksesta ja liittaneet mukaan omat yhteystietomme, jotta huoltajat ovat
voineet ottaa yhteytta meihin tutkijoihin henkildkohtaisesti. Talla avoimella
tiedottamisella pyrimme avoimuuteen tutkimuksen suorittamisessa. (Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta 2009.) Lisaksi tarkoituksenamme on pitaa
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mittaukseen osallistuneiden lasten vanhemmille henkildkohtainen palaute-

tilaisuus lapsen mittaustuloksista.
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8 Tutkimuksen tulokset

8.1 Tutkimusjoukon kuvausta

8.1.1 Tutkimukseen osallistuneiden sukupuoli

Osallistujista poikia oli 53 (51 %) ja tyttdja 51 (49 %) (kuvio 8). Firstbeat-

hyvinvointimittaukseen osallistui 9 oppilasta, joista tyttdja 6 ja poikia 3.

60

50

40

Lukumdara

Tyttd

Kuvio 8. Tutkimukseen osallistuneiden alakoululaisten sukupuolijakauma



62

8.1.2 Tutkimusjoukon perhe

Tutkimukseen osallistujien perherakenne jakautui hieman. Perheita, joissa
oli seka aiti, etta isa oli (n=90, 87 % ). Yksinhuoltaja perheita oli vain (n=4,
4 %). Uusioperheita oli (n=10,10 %).

8.1.3 Tutkimukseen osallistuneiden koulumenestys

Oppilaiden koulumenestys kyselyssa oli varsin hyva (kuvio 9). Kaikilla ky-
selyyn vastanneilla ei ollut viela kaytéssa numero todistusta, joten he mer-
kitsivat keskiarvon saamistaan koenumeroista. Hyvan osaamisen rajan 8,0
tai yli ylitti 84 (81 %) vastanneista. Kiitettdvan keskiarvon saavutti 23 (22
%) vastannutta. Vain kolmella (3 %) vastanneista oli huonompi keskiarvo
kuin 7,0.

50

Lukumdirid

alle 7,0 7074 7,578 8,0-8,4 8,5-89 9,0 tai yli

Kuvio 9. Opiskelijoiden kuvaama opintomenestys
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8.2 Hyvinvoinnin osatekijat alakoululaisen
kuvaamana

8.2.1 Hyvinvointiin liittyvat kasitteet

Alakoululaiset yhdistivat hyvinvointiin kasitteita: Uni (3,94), terveys (3,90),
perhe (3,74) ja hyvat ystavat (3,62). Raha ja tavara liitettiin vahiten hyvin-
vointiin (2,57).

Suurin osa (n=67, 65 %) liitti perheen hyvinvointikasitteeseen. Kuitenkin
14 % (n=15) ei pitéanyt perhetta lainkaan hyvinvointiin kuuluvana ilmiéna.

Ka perheen osalta oli 3,73 ja Mo 5 (taulukko 5, kuvio 10).

120 -
100 ~
80 A
60 - Vahan tai ei lainkaan
40 - B EOS

20 - M Erittain paljon tai paljon

Kuvio 10. Hyvinvointiin liittyvat seikat

Terveytta hyvinvointiin liittyvana kasitteena piti paljon tai erittain paljon 71
(69 %). 15 (15 %) ei katsonut kasitteen kuuluvan lainkaan tai vain vahan
hyvinvointiin. Ka terveyden osalta nousi 3,9:4an ja Moodi oli 5 (taulukko 5,
kuvio 10).
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Raha liittyi oppilaiden mielesta kaikkein vahiten hyvinvointiin (ka 2.39, Mo
= 1) Reilusti yli puolet (n = 57, 57 %) vastanneista eivat pitaneet sita lain-
kaan tai ainoastaan vahan hyvinvointiin kuuluvana asiana. Hieman yli vii-
dennes (n = 22, 21 %) piti rahaa paljon tai erittdin paljon hyvinvointiin kuu-

luvana seikkana (taulukko 5, kuvio 10).

Uni nousi tarkeimmaksi hyvinvointiin liittyvaksi tekijaksi. 70 % (n = 76)
vastanneista oppilaista piti sita erittain tarkeana tai tarkeana. Keskiarvo oli
kaikkein suurin (3,94) ja Moodi oli 5 (taulukko 5, kuvio 10).

Taulukko 5. Asiat jotka liittyvat hyvinvointiin.

Onnistuminen

Perhe Terveys Ystavat koulussa Uni Raha Tavara
Lkm 104 103 104 104 104 104 104
Puut. 0 1 0 0 0 0 0
Keskiarvo 3,73 3,90 3,62 3,34 3,94 2,39 2,57
Moodi 5 5 4 3 5 1 1

8.2.2 Hyvinvointia kuvaavat kasitteet

Vastaajat valitsivat kasitteita, jotka kuvaavat heidan mielestaan parhaiten
hyvinvointia tai on tarkein hyvinvoinnin kannalta. Tarkeimmaksi kasitteeksi
nousi onnellisuus, jota yli puolet vastaajista (n = 56, 54 %) piti tarkeimpana
asiana (kuvio 11). Neljasosa vastaajista (n = 26, 25 %) piti iloisuutta toi-
seksi tarkeimpana kasitteena hyvinvointia kuvattaessa. Kolmanneksi tar-
kein kasite on tyytyvaisyys, jonka nosti esiin noin viidesosa vastaajista (n =
22,21 %).



Hyvinvointia kuvaavat kasitteet

B Tarkein M Toiseksi tarkein Kolmanneksi tarkein

13

22

Kuvio 11. Hyvinvointia kuvaavat kasitteet.

8.3 Alakoululaisten lasten huolen ja murheen
(stressin) lahteita

8.3.1 Huolenaiheet kouluun liittyvissa asioissa

65

Kaikki tutkimukseen osallistuneet eivat vastanneet kysymykseen 12. tai

heilla ei ollut huolia koulussa (kuvio 12). Vastausprosentti 81 % (n = 84) on

kuitenkin riittava analysoinnin kannalta. Yksittaisista huolenaiheita kuvaa-

vista seikoista nousivat esille kokeet (n = 25, 24 %) ja esiintyminen (n =

21, 20 %) olivat suurimmat huolen aiheuttajat. Seuraavaksi suurimmat

huoleen aiheet olivat kiire (n = 11, 11 %) ja laksyt (n = 13, 13 %).
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Kuvio 12. Eniten huolta (stressid) aiheuttavat asiat koulussa.

8.3.2 Ulkoisten seikkojen aiheuttamat huolenaiheet

Erittdin vahan ahan En osaa sanoa Paljon

Kuvio 13 Ulkoiset seikat huolen ja murheen aiheuttajina.
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Ulkoiset tekijat aiheuttivat huolta ja murhetta vain 4 (4 %) tutkimukseen
osallistuneista oppilaista (kuvio 13). Erittdin vahan murhetta koki ulkoisista
seikoista johtuen 63 (61 %) ja vahan 30 (29 %) alakoululaisista oppilaista.

8.3.3 Kouluun liittyvat huolenaiheet

Erittdin vahin En ozaa sanoa

Kuvio 14. Kouluun liittyvat huolen ja murheen aiheet.

Kouluun ja sen ymparistoon liittyvia huolen ja murheen kokemuksia oli pal-
jon tai erittain paljon 5 (5 %) tutkimukseen osallistuneella alakoulun oppi-
laalla (kuvio 14). Erittain huolta ja murhetta koki kouluun liittyvissa muissa

seikoissa 72 (69 %) vastanneista.
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8.3.4. Koulutyohon liittyvat huolenaiheet

%

Erittain vahan Yahan En osaa sanca Erittaon paljion

Kuvio 15. Koulutyon aiheuttamat huolet.

Koulutyohon liittyvia huolenaiheita nousi tutkimuksissa esiin siten, etta 14
(14 %) vastanneista koki paljon tai erittdin paljon itse koulutydhon liittyvista
seikoista. erittdin vahan murhetta koki koulutyén osalta 36 % (n = 37) tut-

kimukseen osallistuneista alakoulun oppilaista (kuvio 15).

8.3.5 Taustamuuttujien (sukupuolen, koulumenestyksen ja
unen maaran) yhteys huolen ja murheeseen

Sukupuolella ei nayttanyt olevan riippuvuutta alakoululaisten kokemaan

huolen ja murheen lahteisiin.
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Taulukko 6. Unen maaran yhteys huolen ja murheen aiheuttamiin ulkoisiin tekijoi-
hin.

Younen maara

Alle 7tuntia 7 —-8tuntia 9 —10tuntia  YIli 10 tuntia Yhteensa

Erittain Lkm 0 12 48 3 63
vahan ,0% 38,7% 72,7% 50,0% 60,6%
Vahan Lkm 1 13 13 3 30
100,0% 41,9% 19,7% 50,0% 28,8%
Enosaa Lkm 0 3 4 0 7
sanoa ,0% 9,7% 6,1% ,0% 6,7%
Paljon Lkm 0 3 1 0 4
,0% 9,7% 1,5% ,0% 3,8%
Yht. Lkm 1 31 66 6 104
100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Yéunen maaralla on suuntaa antava yhteys (khii? = 16,76, vapausaste 12
& p = .065) huolen ja murheen aiheuttamiin ulkoisiin tekijoihin (taulukko 6).
Nayttaa silta, etta mita pitempi youni alakoululaisella sitd vahemman han
kokee ulkoisten seikkojen aiheuttavan huolta tai murhetta. Kahdeksan tun-
tia tai sen alle nukkuneilla 19 %:lla (n =6) oli paljon tai ei osannut sanoa
huolta tai murhetta, mutta yli 10 tuntia nukkuneista (n = 6) ei kukaan koke-

nut ulkoisten seikkojen aiheuttavan huolta tai murhetta.

Sukupuolten valisia eroja I6ytyi tuloksista. Tytot kokivat, ettéa kokeet (n=16,
32 %) ja esiintyminen (n = 14, 27 %) aiheuttavat eniten huolta. Pojilla suu-

rimmat huolen aiheet olivat Iaksyt (n=11, 21 %) ja kokeet (n=9, 17 %).
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8.3.2 Huolet oppiaineittain

Oppiaineista mikaan ei noussut selvasti erottuvaksi. Matematiikan koki
paljon tai erittdin paljon huolta aiheuttavaksi 11 (11 %), englannin paljon
tai erittdin paljon huolta aiheuttavaksi 11 (11 %). Muiden oppiaineiden
kohdalla muutama koki paljon tai erittain paljon huolta. Vahiten huolestut-
tava aihe oli liikunta, jonka 86 (83 %) koki erittdain vahan huolta aiheutta-

vaksi.

8.3.3 Huolet ja vaikeudet koulussa

Oppilailta kartoitettiin, kuinka heidan koulunkayntinsa sujuu ja onko vaike-
uksia kysymyksen 20 asioissa (taulukko 7). Kokeet ja laksyt tuottivat oppi-
laiden mielesta paljon vaikeutta koulutydssa. Muissa vaihtoehdoissa, vai-

keudet olivat vahaiset.

Taulukko 7. Vaikeuksien kokeminen koulussa

Tybskentely kavereiden kans-

sa toimeentulemi-

Opetuksen

pareittain tai

opettajan kanssa

seuraaminen | ryhmassa | Laksyt | Kokeet nen toimeentuleminen
Vastanneet 104 104 104 104 104 104
Keskiarvo 1,45 1,48 1,71 1,94 1,38 1,37
Yleisin 1,00 1,00 2,00( 2,00 1,00 1,00

vastaus
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8.3.4 Huolen aiheet (stressin aiheuttajat), joista haluaisi
keskustella

Suurimmaksi huoleksi, josta haluttiin keskustella, nousivat erilaiset oireet
kuten paansarky tai jannitys (kuvio 16). Vastanneista (n = 10, 10 %) halusi
keskustella oireista. Toiseksi suurimmaksi huolenaiheeksi nousivat erilai-
set pelot (n = 8, 8 %) Kolmanneksi suurin huolen aihe oli kiusaaminen

yleisesti tai koulussa (n =7, 7 %).

Kouluun liittyvia huolia I0ytyi monta. Koulun kaynti, laksyt ja koulu itses-
saan olivat aiheita joista haluttiin keskustella. Yhteensa naista halusi kes-

kustella vastanneista 9 (9 %).

257

20
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njaddey.

Aesay uisio.
uauieesny|

Kuvio 16. Huolet, joista haluaisi keskustella



72

8.3.5 Henkilo kenen kanssa tutkimukseen osallistuja
haluaisi keskustella huolista

Suurimmaksi ryhmaksi nousi aiti (n=35, 34 %) ja vanhemmat yhdessa
(n=20, 19 %) (kuvio 17). Ammattihenkilo, jonka kanssa haluttiin mieluiten
keskustella, oli opettaja (n=14, 14 %). Mielenkiintoisin keskustelukumppani

oli oma lemmikki (n=1, 1 %), jolle oppilas haluaisi kertoa huolensa.
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Kuvio 17. Henkilo, kenen kanssa haluaisi keskustella huolista.
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8.3.6 Keskustelukanavat

Parhaaksi keskustelutavaksi lahes nelja viidesosa vastaajista (n=76, 73
%) valitsi kasvotusten keskustelun. Noin kaksi kolmasosa vastaajista
(n=64, 62 %) valitsi toiseksi parhaaksi keskustelutavaksi puhelimen kautta
kaytavan keskustelun. Kolmanneksi parhaasta keskustelutavasta oli mon-
ta mielipidetta. Sosiaalisesta mediasta Facebook (n=15, 14 %) ja Messen-
ger (n=16, 15 %) olivat vastaajien mielestd kolmanneksi parhaat keskuste-
lutavat. Mielenkiintoiseksi keskustelutavaksi nousivat kirjeet, jota 5 %
(n=5) piti kolmanneksi parhaana vaihtoehtona keskustelukanavaksi (kuvio
18).

Keskustelutavat
W Paras M Toiseksi paras Kolmanneksi paras
8
15 16 16
Kasvotusten Puhelimessa  Facebook Muut Messenger Habbohotel

Kuvio 18. Keskustelukanavat.
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8.4 Alakoululaisten lasten unen maara ja laatu
heidan kuvaamana

8.4.1 Unen maara

Lahes kolme neljannesta (n = 66, 64 %) vastaajasta ilmoitti nukkuvansa 9-
10 tuntia yossa. 7- 8 tuntia nukkumiseen kaytti kolmannes (n =31, 30 %)
tutkimukseen osallistuneista Yksi ilmoitti nukkuvansa alle 7 ja 6 (6 %) yli
10 tuntia (kuvio 19).

50—

40

Lukumaard

207

[}
o |
Alle T tuntia 7 - 8 tuntia 9 - 10 tuntia i 10 tuntia

Kuvio 19. Younen maara

8.4.2 Virkeyden kokeminen

Virkeyden kokemisessa kouluaamujen ja viikonloppuaamujen valilla oli
suuriakin eroja. Yli puolet vastanneista (n=55, 53 %) kertoi olevansa usein
virked kouluaamuisin (kuvio 20). Harvoin virkea tai ei koskaan virkedksi
koki itsensa (39, 38 %)
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60

lkm

Aina Usein Harvoin En koskaan

Kuvio 20. Virkeyden tunteminen kouluaamuisin.

Viikonloppuaamuisin virkeaksi olonsa aina koki 47 (45 %) ja usein 46 (44
%). Harvoin tai ei koskaan olonsa virkeaksi koki 11 vastannutta (11 %)
(kuvio 21).

50

lkm

Aina Usein Harvoin En koskaan

Kuvio 21. Virkeyden tunteminen viikonloppuisin.
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8.5 Pelon ja murheen (stressin) aiheuttamien
oireiden esiintyminen alakoululaisilla lapsilla

8.5.1 Motivaatioon liittyvat oireet

Noin viidennes (n = 19, 18 %) vastanneista koki vahintaan kerran viikossa
motivaatioon liittyvia oireita (kuvio 22). Noin nelja viidesosa (n = 76, 73 %)
vastaajista ei kokenut ollenkaan tai koki harvoin motivaatioon liittyvia oirei-

ta.

507

%

Paivittain Kerran vikosa Kerran kuussa Harvoin Ei koskaan

Kuvio 22. Motivaatioon liittyvit oireet
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8.5.2 Fyysiset oireet

Joka kymmenes (n = 11, 11 %) vastanneista koki vahintaan kerran viikos-
sa fyysisia oireita (kuvio 23). Reilu kolmannes (n = 38, 37 %) vastaajista ei
kokenut koskaan fyysisia oireita. Noin puolet (n = 54, 52 %) kertoi koke-

vansa fyysisia oireita harvoin.

60

Paivitt&in Kerran vikosa Kerran kuussa Harvoin Ei koskaan

Kuvio 23. Fyysiset oireet.
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8.5.3 Sosiaaliset oireet

Noin joka kymmenes (n = 12, 12 %) vastaajista kertoi kokevansa vahin-
taan kerran viikossa sosiaalisia oireita (kuvio 24). Reilut 80 % (n = 87) vas-
taajista kertoi, etta ei koe ollenkaan tai kokee harvoin sosiaalisia oireita.

Paivittain Kerran vikossa Kerran kuussa Harvoin Ei koskaan

Kuvio 24. Sosiaaliset oireet.
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8.5.4 Psyykkiset oireet

Noin nelja viidesosaa (n = 86, 83 %) vastaajista kertoi, ettd kokee harvoin
tai ei koe koskaan psyykkisia oireita (kuvio 25). Joka kymmenes (n = 10,

10 %) kertoi kokevansa vahintaan kerran viikossa psyykkisia oireita.

5077

Kerran vilkossa Kerran kuussa Harvoin Ei koskaan

Kuvio 25. Psyykkiset oireet.
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8.6 Alakoululaisten lasten kokema stressi ja siita
palautuminen kouluviikon aikana Firstbeat-mittarilla
mitattuna

8.6.1 Stressin kokeminen

Stressin kokeminen vaihteli koululaisilla 12 % ja 38 % valilld (kuvio 26).
Kaikkien mittausten keskiarvo oli 26 %. Tyttojen ja poikien valilla keskiar-
von perusteella ei ollut eroja. Suurimmat stressipiikit mitattavien valilla ja-

kautuivat laajasti.

Stressin kokeminen henkiloittain

40

35
30

25
20 .
m Henkilot
15

10

Kuvio 26. Stressin kokeminen prosentteina koko mittausajalla.
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8.6.2 Palautuminen

Palautumista mitattavilla tapahtui mittauksen aikana 10 % ja 38 % valilla
(kuvio 27).

Palautuminen henkiloittdin

35

30

25

20

15 m Henkilot

10

Kuvio 27. Palautuminen prosentteina koko mittausajalla.

Keskimaarin mitattavat palautuivat rasituksesta ja stressista 24 %. Tyttdjen
keskiarvo oli 20 % ja poikien 28 % (kuvio 28).

Palautuminen mittauksen ajalta

30%

25%

20%
W Kaikki
15% .
m Pojat

10% W Tytot

5%

0%
Kaikki Pojat Tytot

Kuvio 28. Palautuminen prosentteina mittauksen ajalta.
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8.6.3 Uni

Unen laatu mittaukseen osallistuneilla henkil6illa oli hyva. Unen laatu on
hyva, jos se ylittaa arvon 40. Mitattavien keskiarvo oli 62, joka kertoo siita,

ettd unen laatu on erittain hyva (kuvio 29).

Unen laatu (RM55D)

B0
407

207

Kuvio 29. Unen laatu.

Neljastatoista mittauksesta (mitattavia oli 9, joista 3 henkildn mittaukset
tehtiin ilman taukoa) 4 (n = 4, 29 %) jai arvon 40 alle. Yksi mittaus hylattiin
analyysista suuren virheprosentin vuoksi, mutta tama mittaus nakyy kuvion
30 ryhmaraportissa. Naissa unen laatu on tyydyttava. Loput mittauksista

(n=10, 71 %) menee yli hyvan rajan (kuvio 30).
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Kuvio 30. Sykevalivaihtelua kuvaava RMSSD- indeksi.

8.6.4 Voimavarat

Mittaukseen osallistuneiden voimavararaportit olivat hyvin erilaisia. Eroja
pystyi myos havaitsemaan arjen ja viikonlopun valilla. Henkilolla A (tyttd)
voimavaratasapaino kasvoi viikonloppuun mentaessa (kuvio 31). Kuviosta

myo0s nakee, etta henkild palautuu parhaiten disin.

Voimavarojen kuvaaja
m w/\/\/\
——

16:00 0200 1200 00 5:00 18:00 0400 1400 00:00 10,00

— Yoimavarat == Tygjaksa = Unjakso

Palautuminen

Stressi

Kuvio 31. Voimavarakuvaaja.



84

Henkild B (tyttd) ei kouluviikon aikana palautunut ollenkaan, vaan oli koko
ajan stressin puolella (kuvio 32). Viikonlopun mittauksessa hanen kayran-

sa oli kuitenkin sellainen, joka kertoi palautumisesta (kuvio 33).

Voimavarojen kuvaaja

Palautuminen

Stressi

12:00 15:00 18:00 21:00 ' 00:00 03:00 06:00 f 09:00 12:00 13:00 18:00

— Voimavarat — Tygjakso ===3 Unijjakso

Kuvio 32. Henkil6 B:n voimavaratasapaino arkipaivina.

Voimavarojen kuvaaja

Palautuminen

Stressi

12:00 16:00 2000 ' 00:00 04:00 08:00 I12200 16:00 20:00 ' 00:00 04:00 08:00

— Voimavarat == Tyojakso == Unijakso

Kuvio 33. Henkil6 B:n voimavaratasapaino viikonloppuna.

Henkild C (poika) voimavarat eivat kuluneet eritavalla arkipaivina tai vii-

konloppuna (kuvio 34 ja kuvio 35).
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Voimavarojen kuvaaja

c
2
E
3
[
o
n
@
i
12:00 16:00 20200. 00:00 04:00 q&:UO 12:00 16:00 20200l 00:00 04:00 U'BZ[]D
— Voimavarat == Tysjakso === Unjjakso

Kuvio 34. Henkil6é C:n voimavaratasapaino arkipaivana.

Voimavarojen kuvaaja

Palautuminen

Stressi

12:00 18:00 00 06:00 12:00 18:00 0:00 0&:00 12:00 18:00 00:00 0&:01

— Voimavarat == Tydjakso === Unijakso

Kuvio 35. Henkilé C:n voimavaratasapaino viikonloppuna.

Henkild D:n (poika) voimavarat (kuviot 36 ja 37) erosivat hieman arkipaivi-
en ja viikonlopun valilla. Mittauksen mukaan han koki enemman stressia

viikonlopun aikana.

Voimavarojen kuvaaja

Falautuminen

Stressi

16:00 20:00 f 00:00 04:00 DE'.DD 12:00 16:00 20:00 N 00:00 04:00 .CIB:CID

— Voimavarat = Tytjakso === Unijakso

Kuvio 36. Henkil6 D:n voimavaratasapaino arkipaivana.
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Voimavarojen kuvaaja

Falautuminen

m

Stressi

N

16:00 21:12'[)I 02:00 0700 f 12:00 17.00 22.‘00

0300

0800

1 SiGD

— Woimavarat

Kuvio 37. Henkil6 D:n voimavaratasapaino viikonloppuna.

8.6.5 VAS-janat

Mitattavat kokivat arkipaivisin itsensa onnelliseksi (keskiarvo 8,7) ja hyvan-

tuulisiksi (keskiarvo 8,1). Mitattavien tuntemukset jannittyneen ja rentoutu-

= Tyojakso === Unijakso

neen valilla olivat keskiarvoltaan hieman yli 6 (6,3) (kuvio 34).

Olon kuvaaminen VAS-janalla
arkipaivina
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
00 Jia/Re Pe /On Su/ Hy Ki / Kiin
B Keskiarvo 6,3 8,7 8,1 6,8

Kuvio 38. Mitattavien tunteet VAS-janalla arkipaivina.

18:00
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Viikonloppuna mitattavat kokivat itsensa vahemman onnelliseksi (keskiar-
vo 8,5) ja vahemman hyvantuuliseksi (keskiarvo 8,6) kuin arkena. Myos
kiinnostuneisuus ja rentous olivat vahaisempaa kuin arkena (kuvio 35).
Vastausten maara oli kuitenkin viikonloppuna vahaisempi (14) kuin arkena
(25).

Olon kuvaaminen VAS-janalla
viikonloppuisin
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
00 Jia/Re Pe /On Su/ Hy Ki/ Kiin
B Keskiarvo 6,4 8,5 8,6 5,6

Kuvio 39. mitattavien tunteet VAS-janalla viikonloppuna.
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9 Johtopaatokset

9.1 Hyvinvoinnin tekijat alakoululaisen mielesta

Alakoululainen liittda hyvinvointiin sellaisia asioita, joita Allardt (ks. kpl 3.1)
luokittelee nelikentdssaan elamanlaatuun liittyviin asioihin. Lapset kokevat
sosiaaliset suhteet tarkeiksi hyvinvointiin liittyviksi asioiksi. Lisaksi lapset
kokevat unen liittyvan merkittdvana osana hyvinvointia. (ks. kpl 3.3). Asi-
antuntijat liittavat unen laheisesti ihmisen toimintakykyyn ja terveyteen.
(Hyyppa & Kronholm 1998, 9 — 10; Kronholm 1993, 3.) Nain ollen on ym-
marrettavaa, etta alakoululaiset liittavat unen laheisesti hyvinvointiin. Ko-
nun (ks. kpl 3.2) mallissa lapsen hyvinvointiin koulussa liittyy laheisesti

myos terveys. Taman lapset olivat nostaneet itse kyselyssa esille.

Lapsille annettiin vaihtoehdoksi erilaisia adjektiiveja, joista heidan tuli vali-
ta mielestaan hyvinvointiin parhaiten liittyvat. Lapset valitsivat sellaisia ad-
jektiiveja, jotka Allardt mainitsee hyvinvointitutkimuksen nelikentdssa ela-
manlaadun ja onnellisuuden yhteydessa (ks. kpl 3.1). Nama adjektiivit 10y-

tyvat myds Maslow’n tarvehierarkiasta (ks. kuvio 3).

Lasten kokema hyvinvointi koostuu pitkalti samanlaisista asioista, joita Al-
lardt, Maslow ja Konu ovat kasitelleet omissa teorioissaan. Hieman yllatta-
vaa oli, etta lapset eivat kokeneet kovinkaan tarkeiksi hyvinvointiin liittyvik-
si asioiksi tavaroita tai rahaa. Hyvinvointia kuitenkin mitataan myos brutto-
kansantuotteella, jossa tavaroilla on suuri merkitys. Myos Allardtin neliken-
tassa, hyvinvointiin liittyy aineellisiin ja persoonattomiin asioihin perustuva

tarpeiden tyydytys (ks. taulukko 1).
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9.2 Alakoululaisen huolen ja murheen aiheuttajat

Koulun stressifaktoreihin (ks. kpl 4.6) liittyvat kyselylomakkeesta ilmitulleet
asiat. Kokeet, esiintymiset, laksy ja kiire nousivat suurimmiksi huolen ai-
heuttajiksi alakoululaiselle. Nama tekijat olivat odotettuja huolen aiheutta-
jia. Ellenbyn (2000, 57) mukaan ihminen kokee voimakasta stressia pela-
tessaan epaonnistumista. Erityisesti kokeissa ja esiintymistilanteissa epa-
onnistuminen voi lapsen mielesta aiheuttaa arvon alennuksen muiden op-
pilaiden silmissa. Epaonnistumiset voivat olla este itsetunnon kehitykselle
tai estavat lasta paasemasta Maslow’n tarvehierarkiassa ylemmille tasoille
(ks. kuvio 3). Suurin osa tytoista koki esiintymisen suurimpana huolenai-
heuttaja, kun taas pojille laksyt aiheuttivat eniten huolta. Koulun aiheutta-
missa stressitekijoissa kiire ja esiintyminen olivat tasavertaisia stressin
lahteita (ks. kuvio 6).

Murheet ja huolet (stressi) voitiin jakaa kolmeen eri summamuuttujaan:
Ulkoisiin huolenaiheisiin, kouluun liittyviin huolen aiheisiin ja koulutydhon
liittyviin huolen aiheisiin. Eniten naista koettiin stressia koulutyohon liitty-

viin aiheisiin, kuten kokeet ja laksyt (ks. kpl 4.6).

Koulun oppiaineista yksikaan ei noussut erityisesti huolta aiheuttavaksi.
Yllattavaa oli, etta liikunta ei aiheuttanut oppilaille huolta, vaikka liikunta-
tunneilla tapahtuu saanndllisesti kilpailua. Liikunta aiheutti vahiten huolta
oppilaiden keskuudessa. Tassa kohtaa voidaan pohtia, etta kyseisten op-

pilaiden opettajat tekevat liikuntatunneilla oikeita ratkaisuja.

Koulunkaynnin sujumisessa huolenaiheeksi nousivat koulun aiheuttamat
stressitekijat kokeet ja laksyt (ks. kuvio 6). Oli hienoa huomata, etta oppi-
laiden sosiaaliset suhteet seka kavereihin ettd opettajiin toimivat hienosti,

eivatka aiheuttaneet kouluun liittyvia huolia (ks. kpl 4.5).
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Oppilailta kysyttiin kenen kanssa ja miten he haluaisivat keskustella huo-
listaan. Kartoitimme ArctiChildren InNet — hankkeeseen liittyen sosiaalisen
mahdollisuuksia oppilaiden keskustelupaikkana. Tarkeimmaksi keskuste-
lukanavaksi nousi kasvotusten keskustelu. Sosiaalisesta mediasta tar-
keimmaksi kanavaksi osoittautui Facebook ja toiseksi tarkeimmaksi Hab-
bohotel. Tasta voisi paatella, ettda nama ovat lapsille tutuimmat keskuste-

lupaikat Internetissa.

Suurin osa lapsista haluaa keskustella huolistaan vanhempien, erityisesti
aidin kanssa. Ympariston tuki on kasvavalle lapselle erittdin tarkeaa (ks.
kpl 4.6). Vanhempien luoma turvallinen kasvuymparisto tukee lapsen itse-
tunnon ja itseluottamuksen kehittymista. Naiden avulla lapsi pystyy saate-
lemaan stressia. Lapsen kehittamassa oleva stressin sietokyky tarvitsee
aikuisen tukea (ks. kpl 4.2). Vanhempien jalkeen seuraavaksi tarkein kes-
kustelukumppani oli opettaja. On ymmarrettavaa, ettd opettajaa pidetaan
luotettavana, koska oppilas viettda suuren osan paivastaan koulussa, jos-

sa opettaja on |ahin aikuinen.

9.3 Alakoululaisen uni

Tutkimukseen osallistuneet alakoululaiset nukkuivat paasaantoisesti 9-10
tuntia yossa. Taman ikaisen lapsen jaksaminen vaatii juuri tdman verran
unta. Lapsen aamuvirkeys on suoraan verrannollinen siihen, onko lapsi
nukkunut riittavan pitkat younet. Kyselyn perusteella hieman yli puolet kou-
lulaisista nukkui yonsa hyvin, koska he tunsivat olonsa aamuisin virkeaksi.
Tuloksista voi kuitenkin paatella, ettd lapset nukkuvat viikonloppuisin
enemman ja paremmin, koska he tuntevat olonsa virkeammaksi kuin kou-
luaamuisin. Tama voidaan paatella siita, etta oppilaat olivat virkeita aamul-

la ja aamuvirkeyttd voidaan kayttda mittarina unenlaadulle (ks. kpl 3.3).
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Uni luo yhdessa muiden fysiologisten tarpeiden kanssa pohjan ihmisen
hyvinvoinnille ja stressin sietokyvylle (ks. kuvio 3 ja kpl 4.3). Riittava yéuni
luo pohjan sille, etta oppilas jaksaa keskittya koulussa, koska unenpuute
aiheuttaa muun muassa toimintakyvyn heikkenemista. Oppimisen kannal-
ta on tarkeaa, ettd oppilaat nukkuvat riittavan maaran yon aikana. Talldin
oppilaat ovat virkeitd ja vastaanottokykyisia koulupaivan aikana (ks. kpl
3.3 ja kpl 4.3.2).

9.4 Huolen ja murheen aiheuttamat (stressin) oirei-
den esiintyminen alakoululaisilla lapsilla

9.4.1 Fyysiset oireet

Fyysisia oireita kuten paansarkya ja pahoinvointia koki joka kymmenes
oppilas. Fyysiset oireet riippuvat paljon stressin kokijasta. Fyysisia oireita
on erittain paljon ja kaikki ei valttamatta tunne samanlaisia oireita. Pitkaai-

kainen stressi voi aiheuttaa jopa vakavaa sairastumista. (ks. kpl 4.2 & 4.3).

Fyysisiin oireisiin kuuluu my6s unettomuus. Oppilaat kuitenkin nukkuivat
pitkia yo unia ja heidan unen laatunsa oli hyva. Uni ja palautuminen ovat
erittdin tarkeassa roolissa, jotta stressi ei nouse liian suureksi henkildon
kohdalla. Kun ihminen palautuu, kestdaa han paremmin stressia. llman pa-

lautumista voi seurata vakavia sairauksia (ks kpl 4.3)
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9.4.2 Psyykkiset oireet

Joka kymmenes oppilas koki psyykkisia oireita huolten ja murheiden seu-
rauksena. Psyykkisen stressin oireita ovat muun muassa erilaiset pelkotilat

ja turvattomuuden tunne (ks. taulukko 4).

Kyselyyn osallistuneet olivat nostaneet suurimmaksi huolen aiheuttajaksi
esiintymisen ja kokeet. Naiden taustalla usein on pelko epaonnistumisesta
ja pelko naurunalaiseksi joutumisesta. Naiden kautta henkildlle voi muo-
dostua traumoja esimerkiksi juuri esiintymistilanteista ja han alkaa valtella
niitd. Oppilas saattaa alkaa kokea voimakkaita epaonnistumisen pelkotilo-
ja uusissa koetilanteissa. Taman kautta henkildlle voi tulla pysyvia traumo-

ja tilanteista, jossa hanta arvioidaan (ks. kpl 4.4).

9.4.3 Motivaatioon liittyvat oireet

Noin viidennes oppilaista koki vahintaan kerran viikossa motivaatioon liit-
tyvia oireita. Taman kaltaiset oireet voivat olla negatiivisia koulunkaynnin
kannalta. Vaikeutta alkaa tehda asioita vaikuttaa kokeisiin lukemiseen ja
koulussa keskittymiseen. Tasta voi seurata negatiivinen minakasitys, joka
heikentaa lapsen hyvinvointia ja itsetuntoa. Oppimisen ja hyvinvoinnin

kannalta on tarkeaa, etta lapsella on myonteinen minakuva. (ks. kpl 2.2)

Oppilaan motivaatioon liittyy laheisesti kouluviihtyvyys. Jos oppilas ei saa
positiivisia kokemuksia koulussa, se voi laskea oppilaan motivaatiota. Tal-
I6in hanelle voi muodostua valinpitamaton asenne koulua kohtaan. (ks. kpl
3.2) Oppilaan motivaatioon voi vaikuttaa myds vanhempien nakemys kou-

lutuksen tarkeydesta. Jos oppilas saa vanhemmiltaan positiivista palautet-
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ta koulua ja koulunkayntia kohtaan, se auttaa oppilasta jaksamaan kou-

lussa paremmin.

9.4.4 Sosiaaliset oireet

Hieman yli joka kymmenes koki sosiaalisia oireita, huolen ja murheen ai-
heuttamana. Tallaisia oireita on muun muassa halua olla yksin. Herrala
ym. ( 2008, 157 — 158) toteaa, ettd kun sosiaaliset tilanteet kayvat liian

haastavaksi henkilolle, alkaa han kokea sosiaalisia oireita.

Laukaisevia tekijoita sosiaaliseen stressiin koulumaailmassa ovat myos
kiusaaminen. Kyselyyn vastanneet olivat nostaneet kiusaamisen puheen
aiheeksi, josta haluaisi keskustella vanhempien kanssa (ks. kuvio 16).
Kouluissa ollaan tekemassa hyvaa tyota kiusaamisen ehkaisemiseksi
muun muassa erilaisten projektien kautta, mutta taysin sitd ei ole saatu

kitkettya pois.

9.5 Alakoululaisten lasten stressin esiintyminen
kouluviikon aikana ja siita palautuminen Firstbeat—
mittarilla mitattuna

9.5.1 Alakoululaisen stressi

Tutkimukseen osallistuneet kokivat keskimaarin stressia 24 % mittauksen
ajasta. Mittaukset kestivat 2 - 3 paivaa. Mikali stressi ylittaisi 55 % rajan,
oli se vaarallista henkildille (ks. kpl 7.1.3). Tutkimukseen osallistuneet siis
kokivat stressia, mutta eivat lilan paljon. Eroja mitattavien valilla ilmeni laa-

jasti. Vahiten stressia kokeva henkild koki stressia vain noin 15 % vuoro-
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kaudesta. Stressaantunein henkild koki stressia hieman yli 35 % vuoro-
kaudesta. Mikali tallainen stressi jatkuisi pitkaan, voisi se aiheuttaa kysei-
selle henkilOlle sairauksia. Mittari ei kuitenkaan pysty erottamaan positiivis-

ta ja negatiivista stressia (ks. kpl 4.1).

Alakoululaisten korkeimmat stressipiikit jakautuivat pitkin paivaa. Tutki-
muksen perusteella mikaan yksittainen tekija ei aiheuttanut oppilaille
stressipiikkeja. Mitaan yhteista ei myoskaan Ioytynyt oppilaiden stressipii-
keille. Edellisessa tutkimuksessamme oppilaiden yhteiseksi stressipiikkite-
kijaksi nousi koe. Talla kertaa mittaukseen osallistuneilla ei ollut koetta,
joten kokeen stressaavuutta ei mittarin avulla pystytty talla kertaa toden-
tamaan. Kyselylomakkeen kautta kuitenkin oppilaat olivat nimenneet ko-

keen stressaavaksi asiaksi.

Mittauksissa ilmeni, etta stressipiikit saattoivat sijoittua myods nukkumisen
aikaan. Tata ilmiota ei pystyta selittamaan, koska paivakirjoista ei saatu
tarkentavia tietoja, mita kyseisilla hetkilla tapahtui. Toki stressipiikkien seli-
tystd voidaan miettia esimerkiksi unen aikaisilla hairidilld kuten paina-

jaisunilla tai yon aikaisella wc:ssa kaynnilla.

9.5.2 Palautuminen ja uni

Suurin osa mittaukseen osallistuneista henkildista palautui paivan rasituk-
sista. Osalla palautuminen oli vahaista arkipaivien aikana. Tyttdjen ja poi-
kien valilla oli eroja palautumisessa. Pojat palautuivat tyttéja paremmin.
Tama on hiukan huolestuttavaa, silla tytot kokivat saman verran stressia,

mutta palautuivat siita heikommin kuin pojat.

Palautumisen kannalta unen maara ja sen laatu ovat tarkeita. (kts. kpl

4.3.2 & 3.3) Mittaukseen osallistuneiden unen laatu oli hyva, joka kay ilmi
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RMSSD:n arvojen kautta. Mitattavat paasevat selkeasti hyvan (arvo 40)
rajan paalle (kts. kpl 7.1.2) Jotta stressista ei muodostuisi jatkuvaa, palau-
tumisen laadun pitaisi olla hyva. Meidan mielestamme alakoululaisetkin
tarvitsevat stressia, jotta he pystyisivat muodostaan itselleen sopivia voi-
mavaroja tulevia haasteita varten. Vanhempien vastuulla on, ettad lapset
palautuvat rasituksista hyvin. Talla tarkoitamme sita, etta vanhemmat ta-
man ikaisten lasten kohdalla maaraavat heidat nukkumaan tarpeeksi
ajoissa. Tassa pitaisi ottaa huomioon myos ihmisten vuorokausirytmien
vaihtelu. Koulussa voitaisiin miettia lukujarjestyksia siten, ettd edes joina-

kin aamuina koulu alkaisi esimerkiksi kymmenelta (ks. kpl 3.3).

9.5.3 Voimavarat

Tutkimustuloksista kay ilmi, etta tyttdjen voimavarat eivat ole tasapainossa
arjen ja viikonlopun valilla. Arki stressaa tyttdja enemman, mutta he palau-
tuvat viikonlopun aikana. Arjen aikana tyttdjen palautuminen jaa pieneksi
ja toiset eivat palaudu viikon aikana lainkaan. Tasta voisi paatella, etta
tytot ottavat koulunkaynnista poikia enemman paineita. Pojilla tallaista

vaihtelua voimavarakuvaajissa ei havaittu (ks. kpl 4.1 & 4.4).

Tuloksista voidaan myos paatella, etta tytoilla ulkoiset ja omat voimavarat
eivat ole tasapainossa, jolloin he kokevat paljon stressia. Heille ehka ei ole
viela kehittynyt vaadittavia selviytymiskeinoja suurista stressitilanteista.
Voidaan pohtia, etta tytoilla on esimerkiksi ulkonakopaineita, jotka aiheut-
tavat sosiaalista stressia koulussa. Itseluottamuksen kannalta on tarkeaa,

etta kyseisia asioita oppii kasittelemaan. (ks. kpl 4.4 & 4.5 & 4.6)
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9.5.4 VAS-janat

Koululaisten tuntemukset koulun ja viikonlopun valilla eivat juuri vaihdel-
leet. Tasta voidaan todeta, etta tama tutkimusjoukko on onnellinen ja tyy-
tyvainen elamaansa. Nailla koululaisilla on Maslow’n tarvehierarkian (ks.
kuvio 3) mukaan vahintaan perustarpeet tyydytetty, jolloin he pystyvat to-

teuttamaan itsedan haluamallaan tavalla.
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10 Pohdinta

Tulevina luokanopettajina oppilaiden hyvinvointi koulussa kiinnostaa ja
taman pohjalta lahdimme tekemaan tata tutkielmaa. Kandidaatin tutkiel-
massa kokeilimme alakoululaisilla Firstbeat-mittaria ja tata kautta herasi
mielenkiinto tutkia laajemmin oppilaiden hyvinvointia. Koska Firstbeat-
mittarin tuottama aineisto kertoo vain stressin ja palautumisen maaran,
halusimme laajentaa nakdkulmaa kyselylomakkeen avulla. Nain saimme
tietoa tarkemmin lasten stressin aiheuttajista, unesta ja siita mita ymmar-

tavat hyvinvoinnilla.

Firstbeat-mittaukset suoritettin kahden viikon aikana. Mittauksissa oli
alussa hieman vaikeuksia, koska mittareita oli vain viisi oletetun 10 sijaan.
Taman vuoksi jouduimme jakamaan mittauksen kahden viikon ajalle. Ky-
selyssamme saavutimme hyvan vastausprosentin, koska olimme paikan-
paalla kyselyja tehtaessa. Nain pystyimme myos ohjaamaan oppilaita, jos
heilla oli kysyttavaa. Ongelmakohta kyselyssa oli keskiarvo, koska osalla
oppilaista ei ollut viela kaytdssa numeroarviointia ja osa oppilaista ei muis-
tanut kevaan keskiarvoa. Tassa kohtaa neuvoimme oppilaita rastittamaan
sellaisen vaihtoehdon, mita numeroita heilla todistuksessa oli eniten. Ky-
selyista ei ilmennyt suuria ihmetyksen aiheita. Taman paivan koululaiset

huolestuvat samanlaisista asioista kuin me omana kouluaikanamme.

Kahden erilaisen aineiston kayttd tuo mielestamme tutkielmaan hieman
erilaista nakdkulmaa. Firstbeat-mittaria kaytetdan paljon muun muassa
tyohyvinvoinnin ja urheilijoiden palautumisen arviointiin. Miksi ei siis my0s
kouluhyvinvoinnin arviointiin? Jotta mittarin kdytdsta saataisiin viela luotet-
tavampaa, siihen tarvittaisiin kunnon viitearvot nuoremmille ikaluokille.

Asetimme tutkimusongelmat siten, ettd aineistot vastaavat osin eri kysy-
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myksiin, jolloin aineistot myos tukevat toisiaan. Mittarin tuottamasta aineis-
tosta saamme faktatietoa stressipiikeista ja palautumisesta, kun taas kyse-
ly antaa vastauksia lasten omista kokemuksista. Nain erilaiset aineistot
tukevat toisiaan. Jotta tutkimukseen saataisiin lisaa luotettavuutta, mit-

tauksiakin olisi hyva suorittaa enemman.

Tutkimustulosten kohdalla mietimme tyttdjen ja poikien eroja. Miksi tytot
kokevat huolta luokan edessa esiintymisesta? Yhden luokan opettaja tote-
si kyselyn jalkeen, kun kerroimme hanelle, etta suurin osa luokasta Kkoki
jonkinlaista huolta luokan edessa esiintymisesta, etta heilla ei tana syksy-
na ole ollut vield yhtaan esiintymistilannetta. Tassa kohtaa voidaankin
miettia, laskevatko oppilaat esiintymistilanteiksi myds omalta paikaltaan
kysymyksiin vastaamisen. Tyttojen kohdalla paadyimme siihen, etta epa-
onnistumisen pelko esiintymisessa voi olla suurin syy huolestumiseen.
Murrosian kynnyksella olevat tytdt kun saattavat olla hyvinkin julmia toisil-
leen. Poikien kohdalla pohdimme, etta vievatké heidan mielestaan laksyt
lian suuren osan vapaa-ajasta vai mika muuten selittaisi taman huolestu-
misen. Tutkimuksissa on kuitenkin todettu, etta suuri laksymaara ei edista
oppimista, joten olisiko tassa opettajalla peiliin katsomisen paikka. Olem-
me sita mielta, etta laksyja pitaa kuitenkin antaa sopivassa maarin, koska
se opettaa lapsille myods vastuunottoa. Laksyilla on varmasti koulussa

kasvatustehtavakin.

Hyvinvoinnin eteen koulussa tehdaan jo tyota, mutta tehdaanko sita "taval-
listen” oppilaiden eteen? Oppilashuoltoryhm& on koulussa se elin, jonka
tehtavana olisi edistdaa kouluhyvinvointia, mutta meneeko talla ryhmalla
aika erityista tukea tarvitsevien asioiden selvittelyyn? Varmasti ainakin
suurilla kouluilla. Voitaisiinko kouluihin perustaa erillinen toimielin, joka
keskittyisi puhtaasti hyvinvoinnin edistamiseen. Toki kouluilla toimii erilai-
sia hankkeita, kuten Kiva Koulu -hanke, joiden sivutuotteena kehittyy myos
kouluhyvinvointi. Jotenkin vain jaa sellainen tunne, ettd asiasta puhutaan,

mutta sen eteen ei hirveasti pystyta tekemaan. Koulujen yhteiset tempa-
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ukset, normaalista arjesta poikkeamiset, yhteishengen kohottaminen ja
niin edelleen, olisivat varmasti oivia tapoja edistaa hyvinvointia. Myos tiivis
yhteistyo kotien ja koulun valilla auttaa hyvinvoinnin edistamisessa. Tar-
keaan rooliin nousee myos luokkien omat opettajat. Heilla on se paras op-
pilaantuntemus, jonka avulla he voivat kiinnittdd huomiota paivittaiseen
hyvinvointiin ja stressitilanteiden helpottamiseen. Eika opettajan tarvitse
tehda tata yksin. Ongelmatilanteissa opettajankin on hyva ottaa yhteytta
asiantuntijoihin esimerkiksi koulukuraattoriin, jos tilanne luokassa on on-

gelmallinen, eika ratkaisua ole 10ydettavissa.

Koulusta ei millaan tavalla tarvitse tehda stressitonta paikkaa kouluviihty-
vyyden ehdoilla. Koulun tarkoituksena on opettaa kaikille tarvittavia yleis-
tietoja ja -taitoja, joita jokainen meista tarvitsee elamassaan. Emme ole
sita mielta, etta hyvia Pisa-tuloksia tarvitsee uhrata hyvinvoinnin alttarille.
Tulevina opettajina ja koulusysteemin lapikdyneind ymmarramme, etta
yksinkertaisesti kaikki eivat ole motivoituneita koulun kayntiin. Silloin on
ihan sama, mita sirkustemppuja opettaja luokan edessa esittaa. Haluam-
me kuitenkin herattaa keskustelua niista asioista, joita koulussa voitaisiin
tehda. Ehka hieman muuttaa arvostelusysteemia tai kouluttaa opettajia
ymmartamaan paremmin omia oppilaitaan seka kayttamaan hyvaksi nyky-
tekniikkaa. Voisiko jo alakoulussa esimerkiksi jossain teemassa kayttaa
sosiaalista mediaa hyvaksi opetuksen yhteydessa? Hankkia ystavyyskoulu
jostain ulkomailta ja antaa oppilaiden keskustella Skypen valityksella?
Mahdollisuuksia on varmasti monia. Tarkeintd on saada oppilaat vuorovai-
kuttamaan opettajan kanssa. Talloin sekd opettaja ettd oppilaat voisivat
ottaa toisensa paremmin huomioon. Kouluviihtyvyyskin voisi parantua, jos

oppilaat tuntisivat voivansa vaikuttaa kouluun enemman.

InNet-hanketta ajatellen oli mielenkiintoista, etta suurin osa oppilaista ha-
luaa kuitenkin viela keskustella aikuisen kanssa ihan kasvokkain. Toki tut-
kimamme oppilaat ovat viela lapsia verrattuna hankkeen kohderyhmaan,

mutta namakin koululaiset tuntevat sosiaalisen median lapikotaisin. Ehka
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taman ikaiset oppilaat eivat osaa viela hyddyntaa sosiaalista mediaa siina
maarin kuin vanhemmat oppilaat. Jos olisimme jattaneet pois vaihtoehdon
vanhemmat, olisivat tulokset voineet olla toiset. On kuitenkin ilahduttavaa
huomata, ettd lapset kokevat taustoistaan huolimatta omat vanhemmat
tarkeimmiksi tukipylvaikseen. Ylakoululaisten huolenaiheet voivat olla toi-
set, jolloin voi olla helpompaa keskustella asioista "kasvottomasti” sosiaa-

lisen median valityksella.

Mita jatkotutkimusaiheita meille tata tutkielmaa tekiessa herasi? Tynjala
(1999) on jo todennut, etta pitaisi tutkia tarkemmin miten kouluviihtyvyys
on yhteydessa nuorten lepotottumuksiin. Tata voisi kartoittaa samalla me-
netelmalla, mita me kaytimme. Lisaksi Firstbeat-mittarilla voisi tutkia esi-
merkiksi koulupaivan yhteydessa tehtavien rentousharjoitusten vaikutta-
vuutta. Stressikayraa voisi mitata tietylta ajanjaksolta, jossa ei ole oppilail-
le huolta aiheuttavia tekijoitd kuten kokeita tai esiintymisia ja verrata sitten
vaikka koeviikkoon. Olisi myds mielenkiintoista verrata vaihtoehtoisia pe-
dagogioita kuten Steiner-pedagogiikkaa tavalliseen suomalaiseen kou-
luun. Oleellista on mielestamme kuitenkin se, ettd kouluhyvinvointia olisi
hyva tutkia edelleen, jotta saisimme luotua koulujarjestelmasta mahdolli-
simman optimaalisen, jossa lapsi kokee stressia sopivassa maarin ja saa

nain itselleen voimavaroja tulevaisuutta varten.
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Liitteet
LIITE 1

11.10.2011

Anomus tutkimusluvan saamiseksi

Olemme luokanopettajaopiskelijoita ja teemme pro gradu -tutkielmaa lap-
sen palautumisesta koulupaivan rasituksista. Pro gradu -tutkielmamme on
osa laajempaa ArctiChildren InNet 2011-2012 projektia, jossa tutkitaan
sosiaalisen median mahdollisuuksia terveysviestinnassa. Meidan roolim-
me projektissa on tehda esitutkimusta lasten hyvinvoinnista. Tutkimuksen
tavoitteena on kerata tietoa alakoululaisten lasten tuntemuksia hyvinvoin-
nista. Osalle koululaisista suoritetaan mittaus Firstbeat-hyvinvointi -
mittarilla, jolla voidaan tutkia stressia ja palautumista, tyon kuormitusta,
energiankulutusta, liikunnan vaikuttavuutta seka arvioida elamantapoihin
liittyvia riskeja mm. diabeteksen kehittymiselle. Analyysi perustuu syda-
men sykkeen vaihteluihin. Tarkoituksenamme on tehda mittauksen ohella

myos kysely, jonka kautta tutkimme lasten tuntemuksia hyvinvoinnistaan.

Tutkimuspaikoiksi olemme valinneet Vaaranlammen, Korkalovaaran kou-
lun ja Harjoittelukoulun. Firstbeat-hyvinvointimittaria tulisimme kayttamaan
Vaaranlammen koulussa ja muissa kouluissa tiedot tullaan keraamaan
kyselyn kautta. Olemme lahettaneet koulujen rehtoreille sdhkopostia kyse-
lyista. Vanhemmilta tullaan kysymaan kirjallinen lupa lapsen osallistumi-

sesta Firstbeat-hyvinvointimittaukseen. Tutkimus toteutettaisiin viikolla 44.
Lapsen henkildllisyys ei tule missaan vaiheessa ilmi tutkimuksessamme.

Ystavallisesti,

Sini Latvala Janne Turpeenniemi

sini.latvala@gmail.com jaturpee@ulapland.fi
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Alakoululaisen hyvinvointi

Perustiedot
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5) Tunnetko itsesi virkedksi kouluaamuina?

I aina I usein T Harvein T En kaskaan

6) Tunnetko itsesi virkedksi lavantai- ja sunnuntaiaamuina?
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7) Nukahdatko helposti iltaisin?

Ceyns D
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11) Jotkut seikat sasttavat aiheuttas oppilaille huolta, Miten alla olevat seikat mielestisi aiheuttavat
sinulle huolta?
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16) Kenen kanssa haluaisit Keskustella huolistasi?

€ opettajs T Terveydenhoitaja © Keulukursattori © Rentori € Joku muu, kuka? |



17) Mikd mielestisi olisi paras vaihtoehto keskusteluun aikuisen kanssa? Keskustelu kydidn... (Valitse

kolme ja numeroi ne 1,2,3)

T kasvokkain T Puhelimessa [ Messenger [T Faceboak

I 1rC-

Galleria

™ Twitter ™ Habbohotel

Koulunkiynti

C Internetin keskustelupalsta, miks?

[

18] Millaiseksi koet koulutGiden mESr&n? Toitd on ..

I Eriteain patjan
I paljon

T sapivasti

™ wanan

I Litan vahén

19) Miten paljon pid5t kKeulunkEynnists LillE hetkelld?

T Eriteain patjon
I patjon
I- En osas sanoa
™ wanan

T Eriteain vahsn

20) Miten koulunkiyntisi sujuu? Onke sinulla vaikeuksia seuraavissa asioissa? (vastaa jokaiseen kohtaan)
Wahan

Opeluksan Seurasm inen

Tydskentely paraittain tai rehmasss
LEksyjen Lekeminen

Kekeat

Keulukaversiden kanssa taimeantuleminan

Opettajen kensse toimeentuleminen

21) MikéE oli viimeisin keskiarvosi?

Canezo TCro-74 C7575 Dao-aa Masas

Moo

Hywinvainti

22) Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa?

Ei lainkaan

r

ooooan

r

OoOoooan

Paljen

r

aAaffAnA

I Myspace

T 1oku muu tapa, miks?

e

Erittdin paljen

r

jm i B R R

7 En kertaskaan I kerran viikossa [ Pari kolme kertaa viikossa | Lehes joka paiv [ Joka peive

23) Minkilaiseksi tunnet terveydentilasi tAllE hetkella?

T Erinomaiseksi T Hyvaksi T Melko nyviksi T Huenoksi T Erittéin huanaoksi

24) Miten paljon seuraavat asiat liittyvit mielestisi hyvinwointiin? (vastaa jokaiseen kohtaan)

Ei lainksgn
Tearveys L&

Perhia

Hyvit ystavat
Onnistuminen koulussa
uni

Raha

DHDNH HN

Tavarat

WAhEN

l"‘

s s Bis Bis Bi's Bis |

En 0ska Sanoa

C

o B B B M B

Palfon

C

DO ODHOH D

Erittsin paljan

[

S5 5 5585

25) Mill seuraavista sanoista kuvailet hyvinvointia?{Numeroi kolme tirkeintd, 1 on tErkein, 2 toiseksi

tirkein ja 3 kolmanneksi tirkein)

T onnetisuus T mMysnteisyys T Toisews

I Innestuneisuus T Hyvantuslisuus T Kitallisues

[ Lustravaisuus [T raukatisuus T Tyyryvaisyys
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26]) Millaiseksi tunnet yleensd olosi koulupdivin aikana?

Jannittynyt
Tyytyrmilin
Surullinen
Laiska
Peltynyt
Tympa&ntynyt
Reuhatan
Toimeton

Kiinnasturmaton

Lahets I

AN AR

2

S5 55555050

s li'e Bi'e Bi'e Bile Bi'e Bie Mo Be ™

s s Mis Tis B s B s ke JE 3

= s Bis s I Tis B Bie Biw BNV
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Rentaulunut
Tyytywdinen
Hyvintuulinen
Ahkars
Onnistunut
Utelias
Rauhallinen
Toimelias

Kiinnostumut
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LITE 3.

Paivakirjan tayttoohjeet.

Lapsen nimi (jos haluatte pa-

lautteen / analyysin mittauksen tuloksista)
Paivakirjan tayttoohjeet

e Tayta paivakirjaan padivan tapahtumat lyhentein

o Merkitse kaikki, mika sinusta tuntuu merkitykselliseltd, mutta etenkin he-
raaminen ja nukkumaanmeno tarkalla ajalla

e Jos otat mittarin pois (esim. suihkun ajaksi) merkitse tarkka aika paivakir-
jaan. Laita myds tarkka aika jolloin laitat mittarin takaisin.

e Et voi tayttaa paivakirjaa liikaa!

e Tarvitsemme paivakirjan takaisin, kun mittari poistetaan. liman paivakir-
jaa emme pysty analysoimaan tuloksia!

Lyhenteet:

Heraaminen (H) muista merkita kellon aika!
Kouluun 1aht6 kotoa (KL)

Koulussa kokeet (K)

Koulusta kotiin 1ahtd (KKL)

Laksyjen tekeminen (LT)

Harrastukset / Liikunta (L) tarkenna, mita olet tehnyt esim. jalkapallo, par-

tio, kuvataide, leikkiminen pihalla...
Nukkumaanmeno (N) muista merkita kellon aika!

Muu, mikd (M) tarkenna esim. tvin Kkatselu, tietokoneella surffailu

/pelaaminen, siivoaminen...
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LITE 4.

Paivakirja

Su 31.10. Kellon aika Ma 1.11. Ti 2.11.

klo 07 - 08

klo 08 - 09

klo 09 - 10

klo10-11

klo11-12

klo12-13

klo 13 -14

klo 14 - 15

klo 15 - 16

klo16-17

klo17-18

klo 18 - 19

klo 19 - 20

klo 20 - 21

klo 21 -22

klo 22 - 23

klo23-24

klo 24 - 01

klo01-02

klo 02 - 03

klo 03 - 04

klo 04 - 05

klo 05 - 06

klo 06 - 07
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LITE 5.
10.10.2011

Anomus tutkimusluvan saamiseksi

Olemme luokanopettajaopiskelijoita ja teemme pro gradu -tutkielmaa lap-
sen palautumisesta koulupaivan rasituksista. Pro gradu -tutkielmamme on
osa laajempaa ArctiChildren InNet 2011-2012 projektia, jossa tutkitaan
sosiaalisen median mahdollisuuksia terveysviestinnassa. Meidan roolim-
me projektissa on tehda esitutkimusta lasten hyvinvoinnista. Tutkimuksen
tavoitteena on kerata tietoa neljasluokkalaisten tuntemuksia hyvinvoinnis-
ta. Osalle koululaisille suoritetaan mittaus Firstbeat-hyvinvointimittarilla,
jolla voidaan tutkia stressia ja palautumista, tyon kuormitusta, energianku-
lutusta, liikunnan vaikuttavuutta seka arvioida elamantapoihin liittyvia ris-
keja mm. diabeteksen kehittymiselle. Analyysi perustuu sydamen sykkeen
vaihteluihin. Teemme mittauksen ohella myds kyselyn, jonka kautta tut-

kimme lasten tuntemuksia hyvinvoinnistaan.

Olemme saaneet tutkimusluvan koulupalvelukeskukselta Antti Lassilalta.

Kyselyyn osallistuu yhteensa n. 100 lasta kolmesta eri koulusta. Tutkimus
toteutetaan viikolla 44. Lapsen henkildllisyys ei tule missdan vaiheessa

ilmi tutkimuksessamme.
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LIITE 6. 10.10.2011

Anomus tutkimusluvan saamiseksi

Olemme luokanopettajaopiskelijoita ja teemme pro gradu -tutkielmaa lap-
sen palautumisesta koulupaivan rasituksista. Pro gradu -tutkielmamme on
osa laajempaa ArctiChildren InNet 2011-2012 projektia, jossa tutkitaan
sosiaalisen median mahdollisuuksia terveysviestinnassa. Meidan roolim-
me projektissa on tehda esitutkimusta lasten hyvinvoinnista. Tutkimuksen
tavoitteena on kerata tietoa alakoululaisten lasten tuntemuksia hyvinvoin-
nista. Osalle koululaisille suoritetaan mittaus Firstbeat-hyvinvointimittarilla,
jolla voidaan tutkia stressia ja palautumista, tyon kuormitusta, energianku-
lutusta, liikunnan vaikuttavuutta seka arvioida elamantapoihin liittyvia ris-
keja mm. diabeteksen kehittymiselle. Analyysi perustuu sydamen sykkeen
vaihteluihin. Teemme mittauksen ohella myds kyselyn, jonka kautta tut-

kimme lasten tuntemuksia hyvinvoinnistaan.

Olemme saaneet tutkimusluvan koulupalvelukeskukselta Antti Lassilalta.

Vanhemmilta kysytaan kirjallisesti lupa lapsen osallistumisesta Firstbeat-
hyvinvointimittaukseen. 4-luokka-asteelta mittaukseen osallistuu 15 lasta.
Kyselyyn osallistuu yhteensa noin 100 lasta kolmesta eri koulusta. Tutki-

mus toteutetaan viikolla 44.

Lapsen henkildllisyys ei tule missaan vaiheessa ilmi tutkimuksessamme.
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LITE 7. 24.10.2011

Hyvat Vanhemmat!

Olemme luokanopettajaopiskelijoita ja teemme Pro gradu-tutkielmaa lap-
sen hyvinvoinnista. Tutkielma kuuluu osana Lapin korkeakoulukonsernin
ArctiChildren InNet -projektiin, jossa tutkitaan sosiaalisen median mahdol-
lisuuksia kouluikaisten terveysviestinnassa. Meidan osuutemme on kartoit-
taa etukateen koulun aiheuttamaa stressia ja palautumista rasituksesta.
Mittaamme stressia ja palautumista viikon aikana kahdessa osassa osalta
lapsista Firstbeat-hyvinvointimittarilla seka teemme kyselyn kaikille neljan-
nen luokka-asteen oppilaille. Mittaaminen suoritetaan kehoon kiinnitetta-
valla mittarilla, joka ei vaadi teilta toimenpiteita. Lisaksi mittaria kayttavien
on pidettavd  pienimuotoista  paivakirjaa  paivan  tapahtumis-
ta(nukkumisajoista, harrastuksista jne. aikaa tadhan kuluu muutama mi-
nuutti paivassa), jotta pystymme tulkitsemaan mittarin piirtamaa kayraa.
Opastamme tarvittaessa tutkimukseen osallistuvat lapset vanhempineen
mittarin kayttoon ja meihin voi olla yhteydessa aina, kun kysymyksia ilme-
nee. Kyselylla kartoitamme tarkemmin millaisia huolenaiheita lapsella on
koulussa, mita lapsi ymmartaa hyvinvoinnista seka sita, kenen kanssa

lapsi koulun aiheuttamista huolista haluaisi keskustella ja miten.

Lapsen henkilllisyys ei tule missaan vaiheessa ilmi tutkimuksessamme.
Halutessanne voimme pitaa teille henkilokohtaisesti palautekeskustelun

mittauksen tuloksista lapsenne kohdalla.

Tutkimus vaatii sitoutuneisuutta siind maarin, etta taytatte lapsenne kans-
sa paivakirjaa mittausajalta. Asennamme mittarit 31.10. ja otamme ne pois
2.11. ja uudelleen 4.11. ja voitte ottaa mittarin pois 6.11. Suorittamalla
kaksi mittausta pystymme paremmin vertailemaan koulupaivien ja viikon-
lopun eroja. Talla valilla mittaria olisi pidettava tauotta, jotta se antaisi luo-

tettavaa tietoa. Lisatietoa mittarista 10ytyy sivulta: www.firstbeat.fi

Mittareiden maaran rajallisuudesta johtuen, emme voi ottaa kaikkia oppi-

laita mittauskohteiksemme, vaan vanhempien suostumuksen saaneista


http://www.firstbeat.fi/
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valitsemme arpomalla 15 lasta tutkimukseen. Kysymme myds lasten omaa
mielipidetta tutkimukseen osallistumisesta. lImoitattehan kiinnostukses-

tanne 26.11. mennessa oheisella palautuslapulla.

Ystavallisesti,

Sini Latvala Janne Turpeenniemi

Lapseni saa / ei saa osallistua

Firstbeat-hyvinvointimittaukseen. (Ympyroi valitsemasi vaihtoehto)

Rovaniemella ; 2011

Huoltajan allekirjoitus
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LITE 8. 24.11.2011
Hyvat vanhemmat!

Olemme Lapin yliopiston luokanopettajaopiskelijoita ja
teemme Pro Gradu -tutkielmaa lasten hyvinvoinnista ja
koulun aiheuttamista huolenaiheista. Tulemme koululle
tekemaan kyselyn kaikille neljannen luokan oppilaille.
Pro gradumme on osa ArctiChildren InNet -hanketta.
Tassa hankkeessa haetaan vastauksia esim. seuraa-
vaan kysymykseen: Minkalaisia sosiaalisen median
ymparistoja voidaan hyodyntaa parhaiten kouluikaisten
terveysviestinnassa. Meidan tutkielmamme tarkoitukse-
na on tuottaa hankkeelle esitietoja lapsen omista aja-

tuksista.

Ystavallisest, — Sinljajanne



LIITE 9.

Nimi:
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Taustatietolomake

Ympyroi aktiivisuusluokka, joka parhaiten kuvaa liikuntaasi
(kestavyystyyppista liikuntaa tai fyysista ty6td) viimeisten 2 - 3 kuukauden aika-

na:

Tyypillinen fyysinen
aktiivisuutesi

Ohjeellinen viikkohar-
joittelu maara

Aktiivisuusluokka

En harrasta liikuntaa ja
valtan raskaita ponnis-
teluita

Harrastan kevytta lii-
kuntaa

satunnaisesti noin ker-
ran

viikossa.

Harrastan saannollista
litkuntaa 2-3 / viikossa.

Harrastan sadannollista

litkuntaa 3 - 7 / viikos-
sa.

Harjoittelen tavoitteelli-
sesti

vahintaan 4 / vkossa

Harjoittelen saannélli-
sesti

Iahes paivittain.

Harjoittelen paivittain.

Vahemman kuin 15 min
Vahemman kuin 30 min
n. 30 min

n. 45 min
< 2h

n. 2 - 4h
n. 3 - 5h

n. 5- 7h

n.7-9h

n. 9—11h

n. 11 -13h
n. 13— 15h
enemman kuin 15h

N o 1 B

7,5

8,5

9,5
10

Pituus:

Paino:
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LITE 10.

Hyvat vanhemmat!

Olemme erittdin  Kkiitollisia, ettd lapsenne osallistuu Firstbeat-
hyvinvointimittaukseen. Seuraavassa tarkempaa tietoa tutkimuksen ete-

nemisesta:

Tulemme laittamaan mittarit lapsillenne MAANANTAINA 31.10 aamulla
8.45. Mikali haluatte olla mukana tai mikali teilla on jotain kysyttavaa mitta-
rin kaytosta, olette tervetulleita koululle kyseisena aamuna. Otamme mitta-
rit pois KESKIVIIKKONA 2.11. iltapaivalla. Taman jalkeen analysoimme
alkuviikon datan. Tulemme laittamaan mittarit toisen kerran PERJANTAI-
NA 4.11 klo 11.00. Mittarit voi ottaa pois SUNNUNTAI iltana. Lapsenne
tuo mittarin kouluun MAANANTAINA 7.11, jolloin tulemme noutamaan mit-

tarit koulusta.

Lisaksi muistutamme paivakirjan tayttamisesta. Tutkimuksen kannalta on
erittain tarkeaa, ettad tiedamme mita lapsi tekee minakin aikana. Taman
avulla pystymme analysoimaan dataa, jota mittari keraa tutkimuksen ajan.
Olemme pyrkineet tekemaan paivakirjasta mahdollisimman yksinkertaisen

ja pienen tydmaaran vaativan.

Mikali teillda on jotain kysyttavaa olkaa rohkeasti yhteydessa meihin!!! Vas-

taamme mielellaan kysymyksiinne!!!

Terveisin,

Sini Latvala Janne Turpeenniemi

sini.latvala@gmail.com jaturpee@ulapland.fi



mailto:sini.latvala@gmail.com

LITE 11.

Factor Matrix®

Factor

Pahoinvointia
Vatsakipua
Pahantuulisuutta
Paansarkya

Oisin herailya

Niska- ja hartiasarkya
vaikeutta alkaa tehda asioi-
ta

Turvattomuutta
Pelkoa

Halua olla yksin

Ei ole kiva olla kavereiden

kanssa

,999

,584

,430

475

,481

,663

,269

,387
,395

,370

,391
,204

Extraction Method: Maximum Likelihood.

a. 4 factors extracted. 13 iterations required.

LITE 12.

Factor Matrix®

Factor

Kouluunléhtd
Kokeet
Ulkon&ko
Laksyt

Kiire
Esiintyminen luokan edessa
Koulumatka
Opettaja

Jokin tavara
Internet

Pari- Ryhmatyd
Koulukaverit
Valitunnnit

Ruokatunti

,850
,534
,503

,481

,383

,460

,525

,315

434
176
248

,334

,265

,617
,555

Extraction Method: Maximum Likelihood.
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