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Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi KAMK-yhteison liikunnan edistdminen -hanke, joka on
keskittynyt korkeakoululiikunnan edistamiseen. Painopistetta siirrettiin opinnaytetytssa laajemmin
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmiseen. Kehittdmistarpeena oli tuottaa tuote, jolla voidaan

edistaa opiskelijoiden hyvinvointia ja josta he voivat |0ytaa hyodyllista tietoa hyvinvointiin liittyen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tuote, jota hyddynnettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmisessa. Tavoitteena oli edistéd Kajaanin ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden hyvinvointia. Opinnaytetydn tutkimustehtéavina oli selvittad, mitka tekijat vaikuttavat

opiskelijan hyvinvointiin ja mita tekijoita opiskelijalle suunnatussa tuotteessa tulisi huomioida.

Opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavat tekijat kartoitettiin kirjallisuuden kautta. Opi hyvin -
verkkomateriaalin sisalloksi luonnosteltiin yleistéa tietoa tuotteesta ja sen tarkoituksesta,
tunnusmerkkeja eri oireista, voimavarojen tukemisesta ja hyvinvointia tukevia palveluita niin
valtakunnallisesti kuin paikallisesti. Verkkomateriaali testattin kayttajakyselylla hoitotydn
koulutusalan opiskelijoilla, ja tulosten perusteella verkkomateriaali viimeisteltiin. Materiaalin
ulkoasua ja fonttia muutettiin selkeammaksi ja sen houkuttelevuutta paranneltiin kehittamalla

visuaalista ilmetta. Kiinnostavuutta kehitettiin lisdamalla tietoa ja hyodyllisia linkkeja materiaaliin.

Verkkomateriaalin tarkeimpina tekijéina ovat sen selkeys, kiinnostavuus ja houkuttelevuus.
Opinnaytetydn teoria on tiivistetty materiaaliin selkedksi kokonaisuudeksi, josta opiskelijat |Oytavat
tarvitsemansa tiedon nopeasti. Kiinnostusta herattava tekija on materiaalin opiskelijalahtdinen
nakokulma. Materiaalin teksti on kirjoitettu myénteiseen savyyn ja mahdollisimman tiiviisti, jolloin
se ei ole liian raskaslukuinen. Verkkomateriaali on visuaalisesti houkutteleva varien ja
kuvituskuvien ansiosta. Opi hyvin -verkkomateriaali on sisélloltdan hyva ja toimiva kokonaisuus, ja

se lisatédan osaksi Kajaanin ammattikorkeakoulun nettisivuja.
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The purpose of this thesis was to create a product which would be used to promote student well-
being at Kajaani University of Applied Sciences. The goal was to enhance student well-being at
Kajaani University of Applied Sciences. The research tasks of the thesis were as follows:
1. What factors affected students’ well-being?
2. What factors would need to be taken into consideration in a product that was designed for
students?

The commissioner of this thesis was the KAMK-yhteison liikunnan edistamisen (Promotion of
Physical Activity in the KAMK Community) project. The project is focused on promoting sports at
Kajaani University of Applied Sciences. In this thesis the focus was shifted to cover the promotion
of student well-being more broadly. The idea was to create a product with which student well-being

could be improved and which would provide useful information about well-being for students.

Factors affecting student well-being was searched from literature. The content of the online
material was to include general information about the product and its purpose, characteristics of
different symptoms, methods to support students’ resources as well as national and local services
supporting well-being. The online material was tested with a user survey among mature nursing
students. Lastly, the online material was perfected with the results from the survey. The product
layout and font was changed for more clarity. The visual outlook of the product was improved to
make it more interesting. More information and useful links were also added to make the product

more appealing.

The most important components of the online material were its clarity, interesting outlook and
appeal. The theory of this thesis is clearly summarized in the online material so that students can
quickly find the information they need. The feature that stimulates interest is the student-oriented
point of view of the material. The text is written with a positive tone and as compactly as possible,
S0 to not to require a lot of effort to read. The material is visually attractive due to the colors and
illustrations used. The Learn Well online material is good and functional in terms of content and
will be downloaded onto Kajaani University of Applied Sciences' webpages.
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1 JOHDANTO

Kansainvalisissa vertailuissa on tullut ilmi, ettd suomalaisten opiskelijoiden
erinomaisista koulusaavutuksista huolimatta kouluissa viihdytd&n huonosti.
Paivittdin keskimaarin nelja nuorta jaa mielenterveysongelmista johtuen
tyokyvyttomyyselakkeelle. (Jensen 2014.) Opintojen vaativuus nostaa pinnalle
lukuisia ongelmia, silla viikoittain ahdistuneisuutta on perati neljalla prosentilla
opiskelijoista ja masennusoireita on joka kymmenennella korkeakouluopiskelijalla.
Mielenterveyshairiot voivat johtaa opintojen viivastymiseen ja keskeyttamiseen.
Vakavimmillaan ne voivat johtaa nuoren syrjaytymiseen. (Paakkonen 2016.)

Opiskelijoiden psyykkisen ja fyysisen oireilun lisaantyminen on herattanyt tarpeen
opiskelukyvyn vahvistamiselle (Kujala, Norrgrann, Heinonen & Roihuvuo 2013, 4).
Kun tarjotaan opiskelijoille riittavasti tietoa ja taitoja, he kykenevat itse
parantamaan opiskelukykyaan. Hyddyt ulottuvat aina tybelamaan asti, silla
opiskelukykyinen opiskelija on tulevana tyontekijand osaava ja hyvinvoiva. (Kujala
2011, 156.) Mielenterveysongelmien ennaltaehkédisy ja kouluviihtyvyyden
lisddminen ovat yhteiskunnalle edullisempi vaihtoehto verrattuna uupuneiden ja

masentuneiden nuorten hoitoon (Jensen 2014).

KAMK-yhteison liikunnan edistdminen -hanke havaitsi tarvitsevansa tuotteen, jolla
voidaan edistdd opiskelijopiden hyvinvointia. Hanke on  keskittynyt
korkeakoululiikunnan edistamiseen. (Karhu 2015.) Opinnaytetytssa painopistetta
on siirretty laajemmin opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli tuottaa tuote, jota voidaan hyodyntda Kajaanin
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisessa. Tavoitteena oli
edistdd opiskelijoiden hyvinvointia. Tutkimustehtavina oli selvittdd, mitka tekijat
vaikuttavat opiskelijoiden hyvinvointiin ja mita tekijoité opiskelijoille suunnatussa

tuotteessa tulee huomioida.

Opinnaytetyén tuote toteutettin Jamsdn ja Mannisen (2000, 28)
tuotteistamisprosessin  mukaisesti. Opinnaytetyon keskeisid kasitteitd ovat
hyvinvointi, opiskelukyky ja elamanhallinta. Keskeisia ké&sitteitd hyddynnettiin

teorian kartoittamisessa, ja opinnaytetydn raporttiin koottua teoriaa hydédynnettiin



tuotteen sisallon kehityksessa. Tuotteen sisalloksi luonnosteltiin yleista tietoa
tuotteesta ja sen tarkoituksesta, tunnusmerkkeja eri oireista, voimavarojen
tukemisesta ja hyvinvointia tukevia palveluita niin valtakunnallisesti kuin
paikallisesti. Tuotteen sisallon ja ulkoasun suunnittelussa huomioitiin
kohderyhmén, eli opiskelijoiden, n&kdkulma. Osana tuotteistamisprosessia
toteutettiin kayttajakysely, jolla varmistettiin tuotteen laadukkuus. Opinnaytetyon

tuloksena valmistui Opi hyvin -verkkomateriaali.

Opi hyvin -verkkomateriaalin tarkeimpiné tekijoin& ovat selkeys, kiinnostavuus ja
houkuttelevuus. Verkkomateriaali tarjoaa opiskelijalle kaytannonlaheisia keinoja
arjessa jaksamiseen ja reitteja avun aarelle. Materiaalia hyddyntamalla voidaan
edistdd opiskelijoiden hyvinvointia, jolloin tuote vastaa toimeksiantajan
tarpeeseen. Opi hyvin -verkkomateriaali on sisalléltddn hyva ja toimiva
kokonaisuus, ja se lisataan osaksi Kajaanin ammattikorkeakoulun nettisivuja.
Materiaalia markkinoidaan esittelemélla se Kajaanin ammattikorkeakoulun

hyvinvointitydryhmélle ja jakamalla mainoslehtisia.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tuote, jota voidaan hyddyntaa Kajaanin
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisessa.

Opinnaytetybn tavoitteena on edistad Kajaanin ammattikorkeakoulun

opiskelijoiden hyvinvointia.
Opinnaytety6n tutkimustehtavina ovat:

1. Mitka tekijat vaikuttavat opiskelijan hyvinvointiin?
2. Mita tekijoita opiskelijalle suunnatussa tuotteessa tulee huomioida?



3 KAMK-YHTEISON LIIKUNNAN EDISTAMINEN -HANKE

Opinnaytetyon toimeksiantajana on KAMK-yhteisén liikunnan edistdminen -hanke,
jossa kehitetdan opiskelijaliikunnan lisdksi myds henkilostoliikuntaa. Hankkeen
tavoitteena on kehittdd opiskelija- ja henkilostolikunnan toimintatapoja, -
menetelmia ja -rakenteita. M&arallinen tavoite on opiskelijoiden ja henkiloston
likuntapalveluiden ja niiden kayttajamaarien lisddntyminen. Laadullisena
tavoitteena on opiskelijoiden ja henkiloston hyvinvoinnin sek& opiskelu- ja
tyokyvyn edistaminen. (Karhu 2016.) Opinnéaytetyon toimeksiantaja korostaa, etta
vaikka KAMK-yhteison liikkunnan edistdminen -hanke on keskittynyt
korkeakoululiikunnan edistdmiseen, tulisi painopistettd siirtdd laajemmin
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen (Karhu 2015). Opinnaytetyon aihe on
siten tarkeé opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn kannalta.

Kajaanin ammattikorkeakoulussa (KAMK) kaynnistettin  vuonna 2014
korkeakoululiikuntaa edistdva KAMK Sport & Wellbeing -hanke. Hankkeen jalkeen
likuntatarjontaa on lisatty, hyvinvointituutoritoiminta aloitettu ja
korkeakoululiikunnan kayttajamaaria on alettu seurata. Korkeakoululiikunnan
kaytossa olevien liikuntatiiojen maaraa on lisatty (132h/vko) vastaamaan
suosituksia. Jatkohaasteena on korkeakoululiikunnan tavoitteiden ja keinojen
maarittely osana strategiaa, korkeakoululikunnan organisoituminen seka
henkilostoresurssien ja liikuntapalveluiden rahoituksen maarittely. Haasteena on
myds henkildston liikuntapalveluiden jarjestaminen sekd korkeakoululiikunnan ja
opiskeluterveydenhuollon yhteisen terveysneuvontapalveluketjun rakentaminen
erityisesti vahan liikkkuvien tueksi. (Karhu 2016.) Vapaaehtoisen osallistumisen
lisdksi kaikkien alojen opiskelijoita pyritddn osallistamaan tarjoamalla Liikkujana

KAMK:ssa -opintojakso, joka on vapaasti valittava. (Karhu 2015.)



4 NUOREN AIKUISEN HYVINVOINTI

Nuori aikuisuus on kéasitteend haastava muun muassa ikamaarittelyn osalta.
Nuorina aikuisina pidetd&n valtionhallinnollisesti 18-29-vuotiaita, mutta se voi
kuitenkin jatkua pitkalti yli 30-vuotiaaksi pidentyneen nuoruuden Kkulttuurissa.
Nuorten aikuisten ikdryhmé ei ole yhtendinen, silla kyseinen ikaryhma siséltaa
elamantilanteiltaan, arvoiltaan ja kulttuuritaustoiltaan erilaisia ryhmié&. Kirkon
nakokulmasta nuoreksi aikuiseksi katsotaan henkild, jota seurakuntien nuorisoty®
ei enaa tavoita. (Kirkko ja nuoret aikuiset 2015.) Vastaavasti Kuusisen (2013, 313)
mukaan Havighurstin elamankulkuteoriassa nuoren aikuisen elaménvaihe sijoittuu
vuosien 23-35 valille. Havighurstin elamankulkuteoria sisaltda erilaisia
kehitystehtavia aina parisuhteeseen ja uravalintaan valmistautumisesta perheen

perustamiseen ja ty6uralla etenemiseen asti.

Nuoruuden vaihtumista aikuisuuteen on haasteellista rajata, jolloin nuoruusajan
kehitystd on kuvattu kolmen Kkriisin ratkaisuksi. Varhaisnuoruudessa 12-16
vuoden idssa koetaan ihmissuhdekriisi, nuoruuden keskivaiheessa identiteettikriisi
ja myodhaisnuoruudessa 19-25 vuoden idssa ideologinen kriisi. Yleensa kriisit
etenevat ajallisesti perakkain, mutta ne voivat myads tulla osittain samanaikaisesti.
(Nurmiranta, Leppamaki & Horppu 2009, 72, 77-78, 80.) Martikainen (2009, 9)
kuvailee kirjassaan nuoren aikuisuuden tarkoittavan tiettyyn ik&an sidotun
ajanjakson sijaan elamanvaihetta, jolloin aikuisuuden vastuut muuttuvat
todellisuudeksi. Joillakin yksil6illa haasteet voivat todentua jo kahdenkymmenen
ikdvuoden vaiheilla, kun taas toisilla samat haasteet tulevat ajankohtaisiksi vasta

lahempéana neljaakymmenta ikavuotta.

Kahdenkymmenen ikavuoden vaiheilla nuori aikuinen joutuu itsenaisesti
tekemaan elamaa suuntaavia suuria ratkaisuja ja irrottautumaan elaman
alkuvaiheessa tukea antaneista kasvattajista. Oleellista talle elamanvaiheelle on
kokeilu. (Lehtovirta, Huusari, Peltola & Tattari 1997, 174.) Nuoren aikuisen elaméaa
kuvastaa uusien ihmisten, kulttuurien, asenteiden ja arvojen kohtaaminen. Nuori
aikuisuus on oman persoonallisuuden eri piirteiden kohtaamisen ja itsenéisen
kokemisen aikaa. El&m& on ennakkoluulotonta ja energista sekd spontaania.

Talléin on normaalia luottaa omaan vaistoon ja siihen mika tuntuu hyvalta.



(Dunderfelt 1999, 108-109.) Asioiden valiton kokeminen on merkittavaa ja nuori

kokee, etta tapahtumien taytyy "tuntua” (Lehtovirta ym. 1997, 175).

Kahdenkymmenenvuoden iassé kokemukset eivat ole vield tuoneet tasapainoa
elamaan, ja oma itsekeskeinen nakdkulma sosiaalisissa tilanteissa voi ravisuttaa
nuorta. Nuoren aikuisen elama ei ole pelkastdédn huoletonta aikaa, vaan myds
epavarmuutta esiintyy. (Dunderfelt 1999, 109.) Varhaisaikuisuudessa tyypillistd on
sisdisen herkkyyden ja paljauden kokeminen, vaikka suoja itsen suhteen on
alkanut rakentua (Lehtovirta ym. 1997, 173). Yleiset nuorten aikuisten pelot

kasittelevat menestysta ja omaa itsed sekd maailmaa (Dunderfelt 1999, 108).

Nuoren aikuisen elamassa on myos vakaata ulkoista toimintaa, kuten tydelaméan
aloittaminen, parisuhteen vakiintuminen ja lapsien syntyminen. Naiden tekijoiden
vaikutuksesta elamanrytmi muuttuu sédanndllisemmaksi. (Dunderfelt 1999, 109.)
Lahestyttdessa kolmeakymmenta ikavuotta ihmisen elinkaaressa alkaa vaihe,
jossa halu seikkailuun ja liikkuvuuteen alkavat vahentyd (Lehtovirta ym. 2007,
176). 25-30-vuotias tarkastelee elaméassa tekemidan ratkaisuja ja arvioi niita
uudelleen. Nuoruus on takanapadin, ja muut ihmiset odottavat nuorelta aikuiselta
paljon. Itsetuntemus on kuitenkin lisdéantynyt, ja mieleen kumpuaa ajatuksia siita,
mitd elamaan viela haluaisi. Puhekielessa tatd kutsutaan hyvin usein

"kolmenkympin kriisiksi.” (Nurmiranta ym. 2009, 92—-93.)

Nuori aikuisuus on kriittinen vaihe elaméssa. Silla, mitd naiden vuosien aikana
tapahtuu, on perusteellinen ja pitkékestoinen vaikutus nuoren aikuisen
tyollistymiseen tulevaisuudessa. Elaméanvaihe vaikuttaa tyduran kehitykseen,
taloudelliseen turvallisuuteen ja terveyteen seka hyvinvointiin. 2000-luvun nuoret
aikuiset elavat aiempaa verkostoituneemmassa maailmassa. Viime
vuosikymmenten aikana maailma on muuttunut tavoilla, jotka asettavat nuorille
aikuisille entistd korkeampia vaatimuksia, ja tarjoavat vahemman mahdollisuuksia

epaonnistumiseen. (Bonnie, Stroud & Breiner 2015, 1-2.)



4.1 Hyvinvointi ja voimavarat

Hyvinvoinnin kasite koostuu erilaista osatekijoista. Hyvinvoinnin osatekijoitd ovat
esimerkiksi perhe ja sosiaaliset suhteet, tyollisyys ja taloudellinen toimeentulo
seka koulutusmahdollisuudet. Muita osatekij6itd ovat terveys, turvallisuuden
tunne, kulttuuri ja poliittiset vaikutusmahdollisuudet. Nuoret kokevat hyvinvoinnin
kannalta keskeiseksi huolenaiheeksi selviytymisen elamassa. Hyvinvointi ja
elamanhallinta ovat toisilleen laheisida kasitteita. Sekd& hyvinvointi etta
elamanhallinta edellyttavat erilaisia voimavaroja. Nuoren voimavaroja kasvattavat
sosiaaliset suhteet, kuten perhe ja ystavat seka koulu. Voimavarat auttavat omalta
osaltaan pitamaan elamaa koossa. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003,
186-187.) Muita opiskelijan voimavaroja ovat persoonallisuus, elamantilanne,
fyysinen ja psyykkinen terveydentila sek& terveyteen vaikuttavat tottumukset
(vaataja & Nieminen 2011, 81).

Ihmisen selviytyminen on vaikeaa ilman tukea antavia ja vastavuoroisia
ihmissuhteita. Yleisesti hyvinvointia kuvaavana tekijdnd pidetddn itsensa
hyvaksymista. Esimerkiksi henkil®, joka vaheksyy tai halveksuu itseaan, tuskin voi
hyvin. Hyvinvointia edistavand asiana pidetddn myo6s ihmisen mydnteista
itsearviointia. Arvioimalla omat ominaisuudet hyvaksi, ihminen pystyy asettamaan

itsellensa tavoitteita, ja tydoskentelemaan niiden eteen. (Ojanen 2009, 20-21.)

Vapaa-ajan tyytyvaisyys on yhteydessa elamantyytyvaisyyteen ja onnellisuuteen.
Omaehtoisilla toiminnoilla tarkoitetaan niitd asioita, joita jokainen kayttaa
ajankulukseen, mielihyvan ja ilon kokemuksen saamiseksi seké vaihtelun ja
mielekkyyden vuoksi. Suuri kiinnostus johonkin asiaan on perusta intohimoiselle
harrastamiselle. Usein harrastaminen vie huomattavan osan vapaa-ajasta ja
tuloista. Ihmisten kiinnostuksen kohteet ovat erilaisia, ja monille harrastukset ovat
tarkeitd. Harrastusten hyvid ominaisuuksia ovat muun muassa edistymisen
mahdollisuus, helppo harrastettavuus, sopiva hinta, mahdollisuus saada tukea ja
kannustusta, kokemus mielekkyydesta ja tavoitteellisuus. Hyva ominaisuus on
myds se, ettei harrastus aiheuta liiaksi uupumusta tai vasymista. (Ojanen 2009,
166-169.)



Likkunnan on havaittu edistavan hyvinvointia, ja sen vaikutusta masennukseen on
eniten tutkittu. Psyykkisen hyvinvoinnin ei todeta kohoavan, mikali likuntaa on
tarpeeksi ennestddn. Tallgin likunnan maaran lisdaminen ei mainittavasti tuota
hyotya. Lisaksi ihmisen voidessa hyvin muutokselle ei ole tarvetta. Liikunnan ja
hyvinvoinnin "vajauksen” kokeminen motivoi ihmista avun etsimiseen. Oman
kunnon kokeminen hyvéksi vahentéaa liikunnan lisdamisen halukkuutta. Liikunnan
tulee lisaksi olla omaehtoista, vaikka aloite tulisi ulkopuolelta. Liikunnan
harrastamista ei jakseta jatkaa, jos se mielletdan pakolliseksi tai hyddyttavan
muuta kuin itsed. Psyykkisen hyvinvoinnin nakdkulmasta liikkujan tulisi saada
kokemus, ettd han tekee jotain, joka tuntuu ja vaikuttaa. Jos liikunnan
harrastaminen koetaan ik&van4, lilan vaativana tai rasittavana, sen harrastaminen
lopetetaan. Aloittelja ymmartaa alkuvaikeudet, mutta jos kokemukset
likkumisesta jatkuvat ikavina, paatds lopettamisesta on helppo. Liikunnan
harrastamisessa mielekkyys korostuu, kun liikkujalle tulee kokemus siitd, etta

tekee jotain, josta on hy6tya, ja joka on aidosti hauskaa. (Ojanen 2009, 154, 156.)

Hyvan elaman maarittely on osoittautunut vaikeaksi, vaikka kuka tahansa pystyy
kuvailemaan, millaista hyva elama on. Hyvan elaman maarittelyssd auttaa
pohdinta tilanteista, jolloin emme sano elaméa hyvaksi. Elaméa ei ole hyvaa
tilanteissa, joissa henkild kokee jatkuvaa vaaryytta ja syrjintaa tai jatkuvaa
epaonnistumista tarkeilta tuntuvissa asioissa. Jos henkil® karsii vaikeista kivuista,
raskaista menetyksista tai kokee onnettomuuden, ei elamanlaatua koeta hyvaksi.
Hyvaan elamaan liittyy myonteinen sisdinen kokemus, joka pitad sisallaan
mielenrauhan, onnellisuuden, tyytyvaisyyden ja ilon seka kiitollisuuden. Toinen
hyvan elaman tekija on hyveellinen ja moraalinen elamantyyli, joka pitaa sisallaan
oikeudentunnon, luotettavuuden, rehellisyyden ja hyvantahtoisuuden. (Ojanen
2009, 16-17.)

Kajaanin ammattikorkeakoulun hyvinvointikyselyn (2015, 4-5, 8) tuloksissa ilmeni,
ettd opiskelijat arvioivat oman hyvinvoinnin parhaimmaksi tekijaksi ihmissuhteet
opiskeluyhteisdssa ja sen ulkopuolella. Heikoimmaksi hyvinvointiin vaikuttavaksi
tekijaksi he arvioivat opiskelumotivaation. Tradenomi- ja restonomikoulutuksessa
opiskelevat arvioivat hyvinvointinsa joiltakin osa-alueilta hieman alhaisemmaksi

verrattuna muihin koulutusaloihin. Lisdajalla opiskelevat arvioivat hyvinvointiin



vaikuttavat tekijat hieman alhaisemmiksi verrattuna varsinaisella opiskeluajalla
opiskeleviin. Opiskelijoilta kysyttiin halukkuutta osallistua elaméanhallintaa
kasittelevalle opintojaksolle, jonka tavoitteena on antaa kurssilaisille
rakennusaineita oman hyvinvoinnin ja elaméanhallinnan kehittamiseen. Yli puolet
(60 %) vastaajista olivat vastanneet, ettei koe tarvitsevansa opintojaksoa,
opintojakso ei herata kiinnostusta tai sen suorittamiselle ei ole aikaa.

4.2 Elaméanhallinta

Elamanhallinta on yksi puhutuimmista aiheista (Martikainen 2009, 15).
Suomalaiseen  kulttuuriin  elaméanhallinnan  kasite  kantautui  80-luvulla.
Yksinkertaistettuna elamanhallinta tarkoittaa oman elamén koossa pitamista.
Elamanhallinnassa on kyse vaihtoehtoisista keinoista selviytya erilaisissa elaman
tilanteissa eli valinnan mahdollisuuksista. Siséisen elaménhallinnan lahtokohtana
on yksilon usko itseensa ja omiin mahdollisuuksiin vaikuttaa eldaman kulkuun.
Sisdinen eldmanhallinta kasittdad kaikki ne tavat, joilla henkild luo elamaénsa
merkitysta ja sisaltda. Sisdisen elamanhallinnan “tydvalineitd” ovat erityisesti
perhe, ystavat ja harrastukset. Ulkoisen elaménhallinnan kannalta keskeista on
se, ettd henkild kokee olevansa turvatussa asemassa sek& henkisesti etta
fyysisesti. Ulkoista elamanhallintaa on kokemus siita, miten yksilo tuntee
vaikuttavansa elaman olosuhteisiin. Ulkoista elamanhallintaa on my6s yksilon

asettamat paamaarat, kuten koulutus ja ammatti. (Aaltonen ym. 2003, 185-186.)

Kokonaisuudessaan voimakkaita elamanhallintaa tukevia tekijoita ovat riittava
sosiaalinen tuki, itsensa terveeksi kokeminen ja terveet elaméntavat. Muita
elamanhallintaa tukevia tekijoita ovat aktiivinen harrastaminen,
vaikutusmahdollisuuksia tarjoavan tyén omaaminen ja korkea yhteiskunnallinen
asema. Elamanhallinnan valmiuksiin vaikuttaa yksilon usko omiin kykyihinsa
ongelmatilanteiden ratkaisijana. Mita voimakkaampi usko omiin kykyihin on, sita
korkeammalle yksilo asettaa tavoitteensa, ja mahdollisesti saavuttaa ne.
(Martikainen 2009, 16.)
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Lansimaisessa kulttuurissa usein ajatellaan, ettd elamanhallinnan menettaminen
tarkoittaa yksilon henkil6kohtaista epaonnistumista. Monet nuoret aikuiset sitovat
oman ihmisarvonsa suorituksiin ja onnistumiseen itselle tarkeilla elaméan osa-
alueilla. Yksil6 kokee olevansa arvokas vain silloin kun han on tayttanyt seka
itsensa etta ympariston asettamat odotukset. Téllainen ajattelutapa korostaa
yksilon henkilokohtaista vastuuta, ja vaikka se on toimiva johonkin pisteeseen asti,
se on samalla hyvin armoton. Siksi ei ole ihme, ettd yksilolle merkittavilla
elamanalueilla ep&onnistuminen on pahinta, mitd hanelle voi tapahtua.
(Martikainen 2009, 28-29.)

Elamanhallinnan kannalta olisi tarke&a, ettd nuorella aikuisella olisi elaméassaan
erilaisia voimaa antavia resursseja, kuten harrastukset tai ystavyyssuhteita.
Sosiaaliset tukiverkot ovat tarkeassa roolissa silloin kun elaménhallinta vaarantuu.
Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi tyottomyys tai parisuhteen hajoaminen.
Henkilon ei tarvitse olettaa selvidavansé ilman perheen ulkopuolista apua silloin kun
erilaiset elaman haasteet vievat voimavaroja yli omien ja perheen resurssien. Yksi
elaman kantavista tukipilareista on toinen toisensa tukeminen ja yhteisen vastuun
kantaminen. (Martikainen 2009, 85-87.) Opiskelijat, jotka kokevat
elamanhallintansa  hyvéksi, harkitsevat muita  harvemmin  opintojen
keskeyttamistda.  Jos  opiskelijan  eldmanhallintakeinot  ovat  heikot,
opiskelukavereilta saatu tuki ehkéisee opintojen keskeyttamista. (Kujala ym. 2013,
17.)
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4.3 Opiskelukyky

Opiskelukyky tarkoittaa opiskelijan tyokykyd (Kuvio 1). Vasta viimeisen
vuosikymmenen aikana opiskelukykya on maaritelty laaja-alaisena tyokykya
vastaavana kasitteena. Opiskelukyvyn hyddyt ulottuvat aina ty6elamaan asti, silla
sen ajatellaan ennustavan tulevaa tydssa jaksamista ja siten hyvaa tyokykya.
Opiskelukykyyn vaikuttavat eri tekijat, kuten sosioekonomiset ja kulttuuriset tekijat
sekd ympariston olosuhteet ja asenteet, joko heikentden tai vahvistaen sita.
(Kujala ym. 2013, 4.) Opiskelukyky on toiminnallinen kokonaisuus, jonka osa-
alueita ovat voimavarat, opiskelutaidot, opetustoiminta ja opiskeluymparisto

(Vaatsja ym. 2011, 81).

Opiskelutaitoja ovat esimerkiksi ongelmanratkaisukyvyt, Kkriittinen ajattelu,
sosiaaliset kyvyt ja opiskelun merkitys opiskelijalle. Muita tarvittavia opiskelutaitoja
ovat tekniset taidot, ajankayton hallinta ja opintojen suunnittelutaidot. Oppimistyyli
kuvaa opiskelijan tapoja opiskella. Motivoitunut opiskelija pohtii, minkalainen
kokee olevansa oppijan roolissa, ja milla tavoin han omaksuu parhaiten tietoa.

Oppimistyyli on itsetuntemusta ja melko pysyva ominaisuus, johon voi vaikuttaa
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e persoonallisuus
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¢ eldamanhallinta ja
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e sosiaaliset suhteet
e fyysinen ja psyykkinen
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KUVIO 1. Opiskelukykymalli Kuntun (2011, 34) mukaan.
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oman opiskelun suunnittelun kautta. Oppimisstrategiat tarkoittavat erilaisia
tiedonmuokkaustapoja. (Vaataja ym. 2011, 83-84.)

Opiskelukykyyn vaikuttavat voimavarat tarkoittavat opiskelijan fyysista ja
psyykkista terveydentilaa ja niihin vaikuttavia tekijoitd. Muita opiskelukykyyn
vaikuttavia voimavaroja ovat persoonallisuus, sosiaaliset suhteet ja
elamantilanne. Opiskelijan hyvinvointiin ja opintojen sujuvuuteen vaikuttavia
tekijoita ovat opiskelijan kasitys voimien ja kykyjen riittavyydesta,
elamanhallinnasta ja sosiaalisesta tuesta. (Kunttu 2011, 34.)

Asiantunteva opetus- ja ohjaustoiminta on keskeinen opiskelukykyyn vaikuttava
tekija. Siihen kuuluu vuorovaikutus opiskelijan ja opettajan valill&, joka sisaltaa
riittdvaa palautteen antoa ja arviointia. Liséksi tuutorointi ja opiskelijan liittyminen
osaksi opiskeluyhteis6a ovat osa ohjaustoimintaa. (Kunttu 2011, 35.) Vaatajan ja
Niemisen (2011, 83) mukaan opiskelijat ovat arvioineet omia voimavarojaan
vahvoiksi, kun suhteet opiskelutovereihin ja opettajiin on koettu hyvina. Nuorten
parissa tyoskentelevien ammattilaisten tehtaviin kuuluu edistdd nuorten
keskinaista vuoropuhelua ja rohkaista yhdessa toimimiseen. Opettajat voivat
tukea nuoria joka paivaisin keinoin, kuten monipuolisilla opetusmenetelmilla,
edistamalla luokan ryhmaytymistd, luomalla turvallista ilmapiirid ja harjoittamalla
oppilaiden sosiaalisia taitoja. Esimerkiksi syrjaytymista voi ehkaista pienentamalla
luokkakokoja ja edistamalla ryhmien pysyvyytta. (Junttila 2015, 179.) Opettajat,
jotka tukevat, innostavat ja luottavat opiskelijoihin, ovat yksi oppiympariston
merkittdvimpia motivaation lahteita. Opettajilta tulee saada innostavaa otetta
tyohon ja panostusta oppimiseen. Opiskelijoiden opiskelukykya ja motivaatiota
lisdd se, ettd heiltd vaaditaan sopivasti panostusta omaan tyohon. Opiskelijan
Kiinnittymista vaikeuttavat ohjauksen puute, vaikeudet ajankaytdssa ja hankalat
elamantilanteet. (Kujala ym. 2013, 10.) Opiskelustressin juuret usein juontavat

opetuksen ja ohjauksen alueelle (Kunttu 2011, 35).

Korkeakouluopiskelijoiden opiskelukyvyn vahvistamiselle on tarvetta, silla
opiskelijoiden erilainen psyykkinen ja fyysinen oireilu on lisdantynyt 2000-luvulla.
Terveyden edistamisen nakdkulmasta opiskelukyvyn heikentyminen nakyy
opiskelijoiden psyykkisind ongelmina ja fyysisind oireina, kuten jatkuvana

vasymyksend ja rasituksen kokemisena sek& masennuksen tunteina. Se voi
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nakya esimerkiksi opintojen huonona etenemisena tai opintojen keskeyttamisena.
(Kujala ym. 2013, 4.) Kajaanin ammattikorkeakoulussa toteutetussa
Opiskelijoiden hyvinvointikyselyssa (2015, 9) kysyttiin, miksi opinnot eivat ole
edenneet odotettuun tahtiin. Opiskelijat nostivat esille opiskelumotivaation

puutteen ja ongelmat oman jaksamisen, hyvinvoinnin tai terveyden suhteen.

Opiskelukyvyn edistaminen tarkoittaa yksilihin kohdistuvaa toimintaa, joka
yllapitdd, ja mahdollisesti parantaa opiskelijoiden opiskelukykya. Toiminta
kohdistuu ymparistoon, jolloin opiskeluyhteisébn hyvinvointi voi parantua.
Korkeakouluille on laadittu opiskelukykysuositukset ja koottu opiskelukykya
edistavia hyvia kaytantja. Suositusten avulla on mahdollista parantaa
opiskelijoiden oppimistuloksia, lisdtd seka opiskelijoiden ettd opiskeluyhteisén
hyvinvointia ja sujuvoittaa opintojen etenemistd. Avoin ja turvallinen
opiskeluyhteis6 ehkaisee vasymista opiskeluun ja masentuneisuuden
tuntemuksia seka tukee opiskelijan voimavaroja. (Kujala ym. 2013, 5, 16.) Hyva
opetus ja mielekas opiskeluyhteisé ovat motivaatiota ja opiskelukykya vahvistavia

tekijoita, ja voivat lisata opiskelualan kiinnostavuutta (Kunttu 2011, 35).
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5 OPISKELIJOIDEN KOKEMAT HAASTEET HYVINVOINNISSA

Opiskelijat elavat fyysisesti terveinta elamanvaihettaan, mutta oireilevat paljon.
Voimakas oireilu on ristiriidassa terveen elaménvaiheen kanssa ja kertoo henkisen
hyvinvoinnin  ongelmista. (Seppanen 2013.) Vuonna 2012 toteutetussa
korkeakouluopiskelijoiden  terveystutkimuksessa  yleisimpind  psyykkisina
ongelmina olivat jatkuvan vylirasituksen kokeminen, itsensd tunteminen
onnettomaksi ja masentuneeksi, tehtaviin keskittymisen heikkous ja valvominen
huolien takia. Opiskelijoista 30 % karsivat runsaasta stressista. Yleisimpia stressin
aiheuttajia olivat esiintyminen ja vaikeus saada otetta opiskelusta. Noin viidennes
opiskelijoista koki negatiivisiksi mielialansa, tulevaisuuden suunnittelemisen,
voimavaransa ja kykynsd. Voimavaroja tukevia tekijoitd olivat muun muassa

ihmissuhteet ja tulevaisuuden suunnitteleminen. (Kunttu & Pesonen 2013, 92.)

Kajaanin ammattikorkeakoulussa jarjestetyssa Opiskelijoiden
hyvinvointikyselyssa (2015, 5, 9-10) vastaajia oli kokonaisuudessaan 442
opiskelijaa. Tuloksista ilmeni, ettd opiskelijat tunsivat jannittamista tai muunlaista
pelkoa, masennusta, uupumusta ja univaikeuksia. Vastaajista 188 henkil6& koki
masennusta tai uupumusta. Yhteensa peréati 104 opiskelijaa tunsivat yksinaisyytta.
Opintojen etenemiseen vaikuttivat koettu terveys ja hyvinvointi sekd oma
jaksaminen. Positiivisina tuntemuksina opiskelijat olivat kokeneet eniten iloa,

onnistumisen tunnetta ja kannustusta.

Nuorten aikuisten jatkuvasti huononeva terveys vaikuttaa merkittavasti tulevaan
terveydentilaan, koulutukseen ja taloudelliseen hyvinvointiin. Nopeasti kehittyvat
teknologiset muutokset, taloudelliset haasteet, ja pidentynyt siirtymavaihe kohti
aikuisuutta, ovat osallisia nuorten aikuisten terveysongelmiin. Muutokset ja
haasteet lisdavat stressid ja vahentavat liikuntaa. Nuorilla havaittujen
terveysongelmien odotetaan jatkuvan ja huononevan entisestaan. (Bonnie ym.
2015, 5.)
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5.1 Jannittdminen

Jannittaminen, eli sosiaalinen ahdistuneisuus, kuuluu erilaisten elamantilanteiden
kokemiseen ja ihmisena olemiseen. Nykyopiskelija kohtaa vaistamatta tilanteita,
joissa kokee sosiaalista jannittamista, kuten esitelman pitaminen, vieraan kielen
puhuminen ja tentit. (Almonkari 2011, 163.) Opiskelijoista joka kolmas tuntee
esiintymistilanteissa hairitsevaa jannitysta. Jannittdminen aiheuttaa haittaa 10 %
opiskelijoista siten ettd opintojen eteneminen hairiintyy. (Martin, Heiska, Syvéalahti
& Hoikkala 2013, 7.)

Jannittaminen on normaali reaktio vaativaksi koetussa tilanteessa. Fyysisia
kokemuksia ovat vapina, hikoilu, kuumotus, syddmen sykkeen nousu. Psyykkisia
kokemuksia ovat ahdistuneisuus, pelko, hermostuneisuus ja levottomuus.
Toiminnallisia kokemuksia ovat kielteiset itsearvioinnit, itse-epaily, sanottavan
unohtelu, sanottavassa sekoaminen ja viestintatilanteiden valttely. (Almonkari
2011, 163-164.) Opiskelukykyyn jannittdminen voi heijastua siten, etta opiskelija
valttelee vastaamista tunneilla ja keskustelua ryhmatilanteissa. Opiskelija voi
jattaytyd poissaolevaksi tunneilla, jolloin olisi tarkoitus esiintyd. Jannittamisesta
karsiva opiskelija ei myoskddn harjaannu sosiaalisissa taidoissa valtellessdén

tilanteita, jotka aiheuttavat sosiaalista jannittymista. (Martin ym. 2013, 7.)

Sosiaalinen ahdistuneisuuden aiheuttaessa merkittavaa toiminnallista haittaa tai
yksil6llista karsimystda puhutaan sosiaalisten tilanteiden pelosta. Sosiaalinen
ahdistuneisuus liittyy pelkoon siitd, ettd henkild joutuu kielteisen arvostelun tai
noyryytyksen kohteeksi. Voimakas ahdistuneisuus  voi laukaista
paniikkikohtauksen, mutta usein ahdistuneisuutta laukaiseva tekija liittyy tilanteen
sosiaaliseen luonteeseen. Estynyt persoonallisuus liittyy sosiaalisen
ahdistuneisuuden vaikeimpaan muotoon, jolloin henkild vélttelee ihmiskontakteja.
Han voi tuntea pelkoa siita, etta tulee torjutuksi ja kokea huonommuuden tunnetta.
(Martin ym. 2013, 7-8.)

Hoitamattomana sosiaalisten tilanteiden pelko saattaa johtaa opintojen

pitkittymiseen, eristdytymiseen ja mielenterveys- ja péaihdeongelmiin. Monet
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opiskelijat ovat oppineet lievittamaan jannitysta ajattelemalla myonteisesti ja
kannustamalla itsedén, rentoutumalla liikunnan tai musiikin avulla tai esiintymista
harjoittelemalla. (Almonkari 2011, 165.) Jannittdmisen syyt ovat aina yksilollisia,
jolloin eri henkiloilla toimivat erilaiset keinot. Vain kokeilemalla voi |6ytaa
parhaimmat keinot jannittamisen lievittamiseen. (Martin ym. 2013, 42.)

5.2 Uupumus ja uniongelmat

Opiskelun ohella opiskelijat kokevat usein Kiirettd ja vasymysta, joskus jopa
uupumusta. Uupumus on ilmiéna vakava. (Salmela-Aro 2011, 43-44.)
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen tulokset osoittivat, ettd noin
kymmenesosalla opiskelijoista oli kohonnut opiskelu-uupumusriski. Jopa
viidennes opiskelijoista murehti opiskeluasioita vapaa-aikana. Perati joka
kymmenes vastaajista tunsivat hukkuvansa opintoihin liittyvaan tyémaaraan.
(Kunttu ym. 2013, 96.) Opiskelusta aiheutuvan stressin seurauksena voi kehittya
opiskelu-uupumus stressioireyhtyma. Pitkittaistutkimuksilla on osoitettu, etta
jatkuessaan uupumus voi johtaa masennukseen. Mitd enemman uupumusta
opiskelijat kokevat, sitd alhaisempi heiddn my6hempi elamantyytyvaisyytensa on.
Opiskelu-uupumus nakyy alhaisina  koulutuspyrkimyksina, opintojen

viivastymisena ja valivuosina. (Salmela-Aro 2011, 43—-44.)

Korkeakouluopiskelijoiden uupumus koostuu kolmesta tekijasta. Ensimmainen
tekija on voimakas emotionaalinen opiskeluun liittyva vasymys, joka ei mene
nukkumalla ohi. Emotionaalinen vasymys kehittyy, kun opiskelija on ponnistellut
pitkdan opintojen eteen ilman tarpeenmukaisia edellytyksia. Toisena tekijana
opiskelija tuntee kyynisyytta, mielekkyys opiskelusta katoaa ja opiskelumotivaatio
laskee. Kolmas tekija on opiskeluun liittyvat riittamattomyyden tunteet, jolloin
opiskelu muuttuu tehottomaksi. Uupumuksen seurauksena voivat olla
uniongelmat ja masentuneisuus. Uupumus Yyleensa liittyy alhaiseen
terveydentilaan, opintojen  heikkoon  etenemiseen ja  kokemukseen
yksindisyydesta seké ohjauksen puutteesta. (Vaataja 2011, 82—-83.) Salmela-Aron
(2011, 44) mukaan opiskelu-uupumusta voi ehkaistd ja edistdd kolmen k:n

kolmiolla: koti, kaverit ja koulu.
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Tilapéainen unettomuus kuuluu elamaan. Kun elaménlaadun on hyva, ja olo
aamulla heratessa virkea, ei tilapainen unettomuus valttaméatta vaadi hoitoa.
Pitkékestoinen unettomuus heikentaa elamanlaatua, vaikuttaa henkilon
toimintakykyyn ja suurentaa sairauksien seka tapaturmien riskid. Unettomuuden
ehkaisyssa keskeista on terveydentilasta huolehtiminen. Hyva uni liittyy hyvaan
terveyteen, jolloin terveyttéa vaarantavat elintavat heikentavét unta. Elaman ollessa
virikkeetbnta, henkil6 saattaa paeta uneen tai kokea unen olevan riittAmatonta, ja
siten karsia unettomuusoireista. Hyvaa unta tukevat terveelliset elamantavat kuten
ravitsemus ja liikunta. Rentoutuminen, nukkumisen saanndllisyys ja riittava lepo
vaikuttavat unen laatuun positiivisesti. Muita unenlaatuun vaikuttavia tekijoita ovat
paihteiden ja piristavien aineiden kohtuukayttd, sosiaaliset suhteet ja harrastukset.
(Unettomuus 2015.)

5.3 Masennus

Nuorten terveyttd uhkaavana tekijoina ovat nousseet mielenterveysongelmat.
Jopa kolmannes ammattikorkeakouluopiskelijoista karsii
mielenterveysongelmista, joista erityisesti runsas stressi ja masennus korostuvat.
(Vuokila-Oikkonen & Mantela 2011, 34.) Vuodesta 2000 alkaen diagnosoidun
masennuksen ja ahdistuneisuushairion osuus ovat kaksinkertaistuneet.
Yleisimmat paivittain ja viikoittain esiintyvat oireet ovat vasymys ja niskavaivat
seka nukahtamisvaikeudet. (Kunttu ym. 2013, 91-92.) Peruskoulun suorittaneista
nuorista aikuisista puolet saavat toimeentulotukea ja kolmannes heista on
kayttanyt psyykenladkkeita tai saanut psykiatrista sairaanhoitoa. Korkeammin
kouluttautuneilla vastaavat luvut ovat keskimaarin 10-15 prosenttia. (Ahonen,
Eklund, Maatta & Torppa 2013, 97.)

Nuoressa aikuisuudessa korostuvat psykologinen haavoittuvuus ja vakavien
mielenterveyssairauksien puhkeaminen.  Tahan  osaltaan  vaikuttavat
epaonnistuminen sairauksien tunnistamisessa ja sopivan hoidon I8ytyminen.
Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet, etta joka viides nuorista aikuisista on

sairastanut mielenterveyshairion viimeisen vuoden aikana. Tarpeenmukaista
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hoitoa eivat saaneet kaksi kolmasosaa nuorista, joilla oli mielenterveydellinen

sairaus. (Bonnie ym. 2015, 5.)

Masentuminen on luonnollinen reaktio, jossa henkil tuntee olevansa voimaton ja
avuton voidakseen vaikuttaa tilanteeseen. Esimerkiksi yksindisyys voi aiheuttaa
nuorelle masentuneisuutta. (Aaltonen ym. 2003, 257, 261.) Diagnostisten
kriteerien mukaan masennuksen toteaminen vaatii kolmesta pa&doireesta
vahintaan kaksi, joiden on taytynyt kesta jo useamman viikon. Né&ita oireita ovat
alentunut kyky nauttia asioista, mielenkiinnon ja aloitekyvyn puute sek& mielialan
lasku. Nama eivét yksistaan riitd, vaan masennuksen vaikeusasteesta riippuen
lisdoireita on oltava useampi. Lisaoireita ovat huomiointi- ja keskittymiskyvyn
aleneminen, itsetunnon ja itseluottamuksen heikentyminen sek& arvottomuuden
tunteet. Ajatukset ovat pessimistisia ja tulevaisuus tuntuu synkaltd. Masennuksen
muita lisdoireita ovat itsetuhoisuus, kuolemantoiveet, itsemurha-ajatukset ja
itsemurhayritykset. Muita oireita ovat unihdiriot, ruokahalun véahentyminen tai

lisddntyminen ja motorinen jahmeys tai kiihtyneisyys. (Junttila 2015, 107-108.)

Masentuneisuutta ja patologista depressiota on haasteellista erottaa toisistaan
(Aaltonen ym. 2003, 257). Nuorten masennuksen oireet ovat paljolti samanlaiset
kuin aikuisten. Nuorten masennus voi ilmeta artyisyytena, jolloin muiden reaktiot
satuttavat ja kiukuttavat nuoria enemman aikuisiin verrattuna. Masentuessaan
nuori jattdd usein harrastuksensa, kaverit ja ystavat, vanhat tapansa ja
arvostuksen kohteet. (Junttila 2015, 109.)

5.4 Yksinaisyys

Yksindisyys on negatiivinen psyykkinen olotila, jossa ihminen kokee ahdistusta
laadullisesti tai maarallisesti puutteellisista ihmissuhteista. Yksinaisyys on tunne
siita, ettei ole ketdén kenen kanssa puhua tai toista ihmistéd, joka ymmartaisi omia
ajatuksia, tunteita ja toiveita. Henkild voi olla ndkyvasti osa ryhmaa, mutta tuntea
itsensd taysin ulkopuoliseksi, kelpaamattomaksi ja kuulumattomaksi muiden
joukkoon. Yksinaisyydessa on kyse ristiriidasta ihmisen todellisten ja toivomien

sosiaalisten suhteiden valilla. Kun ihminen tiedostamattaan vertailee olemassa
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olevien ja toivomiensa sosiaalisten suhteiden maaréé, han asettaa maarallisten ja
laadullisten suhteiden standarditason. Kun sosiaaliset suhteet jaavat standardin
alapuolelle, henkild kokee tyytymattomyyttd, epaonnistumista, ja ennen kaikkea
yksinaisyytta. Laadullinen ihmissuhde tarkoittaa sit&, etté toinen henkilé on suurin
piirtein sellainen ihminen, jonka henkild haluaisi ystavékseen. Maaréllinen
ihmissuhde tarkoittaa tuttavien ja ystavien lukumaarda. Yksinaisyys on aina
subjektiivinen kokemus, eli ainoastaan henkil¢ itse voi kokea olevansa yksinainen.
Se on rippumaton todellisista sosiaalisista verkostoista ja fyysisista valimatkoista.
Yksinaisyys, toisin kuin yksin oleminen, on henkil6lle kokemuksena epamiellyttava
ja ahdistava. Yksindisyys, sosiaalinen ahdistuneisuus ja masennus saavat
ihmisen vetaytymaan pois sosiaalisista suhteista ja tilanteista. (Junttila 2015, 13—
15, 18, 112.) Sosiaalisista suhteista ja vuorovaikutuksesta ulkopuolelle jagadminen
aiheuttaa nuorelle merkittavan riskin syrjaytymiseen (Aaltonen ym. 2003, 361).
Yksinéisilla nuorilla on kyseenalainen taito tehda itsestaan nakymattomia,
kuulumattomia ja kaiken kaikkiaan poissaolevia sekd luokkatovereiden ettéa
opettajien silmissa (Junttila 2015, 97).

Nuorista suurin osa on kokeillut alkoholia ennen kuin tayttaa 18 vuotta (Junttila
2015, 110). Vaikka alkoholin ja muiden paihteiden kokeilut ovat nuorison
keskuudessa yleisia, valtaosalle heista alkoholin kaytto ei ole haitallista (Pulkkinen
& Kanervio 2014, 131). Useimmille nuorille alkoholi ei siten muodostu ongelmaksi.
Nykyaan aiempaa useammin nuoret paattavat olla kokonaan juomatta.
Kansainvalisissa tutkimuksissa nakyy selked ero yksindisten ja ei-yksindisten
nuorten juomistavoissa. Nuoret, jotka eivat ole yksindisia, saattavat juoda
useammin, mutta tekevat sen kavereiden kanssa ja juovat pienia maaria.
Yksindiset nuoret juovat yksinddn valtavan maaran alkoholia tai kayttavat
alkoholin ohella muita paihteita. (Junttila 2015, 110-111.)

5.5 Syrjaytyminen

Maailman Terveysjarjeston (World Health Organization) tekeman tutkimuksen
mukaan syrjaytymista herkasti kuvaillaan "tilana”, jossa henkil6 tai ryhma ovat

oletetusti syrjaytetty yhteiskunnasta ja ihmissuhteista. Erilaisissa maaritelmissa
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tama “tila” yhdistetddn osaksi aarimmaistd koyhyytta ja huono-osaisuutta.
Maaritelma on nykydan niin laajalle levinnyt, ettd siita on tullut klisee, jolla
peitetddn miltei mik& tahansa yhteiskunnallinen sairaus. Monet néista
maaritelmista sisaltavat "harkitsemattomia” listoja, jotka kuvaavat syrjaytyneita tai
syrjaytymisen uhan alla olevia ryhmi&, mista he ovat syrjaytyneet, sen seuraukset,
ja tekijat, jotka ovat vaikuttaneet ryhmien syrjaytymiseen. (Popay, Escorel,
Hernandez, Johnston, Mathieson & Rispel 2008, 33.) Suomessa syrjaytyminen on
ymmarretty sosiaaliseksi huono-osaisuudeksi. Lahtokohtaisesti kasitteella on
haluttu korostaa ilmion moniulotteisuutta ja kasautuvuutta. (Vuokila-Oikkonen ym.
2011, 30.) Syrjaytymista kuvataan vastakkaiseen tilaan siirtymisend, jolloin
esimerkiksi hyvin toimeentulevasta henkilosté tulee huono-osainen, terve ihminen
menettad tyokykynsa sairauden my6ta tai perheyhteisén hajoaminen tuottaa
yksindisyytta (Laine, Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2010, 13).

Syrjaytymisen ilmion katsotaan edellyttdvan ihmisi&, jotka kokevat joutuvansa
syrjaytymisen prosesseihin ja sita kautta heikkoon asemaan. Kun ihmiset
tunnistavat syrjaytymisensa, he auttamattomasti joutuvat myos erilaisten
maarittelyjen kohteeksi. (Laine ym. 2010, 15.) Syrjaytyneet leimataan
epaonnistuneiksi, syrjaytyjiksi ja ’“luusereiksi” (Lamsa 2009, 29). Tallaiset
yhteiskunnalliset maarittelyt tuottavat leimaavia asetelmia, jotka peittavat alleen
ihmisten todellisia hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin kokemuksia (Laine ym. 2010, 13).
Tavallisen elamédn mahdollisuuksista syrjaan joutuminen on prosessi, joka elaa
ajallisesti. Syrjaytymiseen kuluu aikaa ja siina tapahtuu liikettd syrjaytymisesta

sisaan ja ulos. Syrjaytyminen ei ole tilana lopullinen. (Tammi 2015, 206.)

Syrjaytymiselle kasitteena on yritetty l0ytda lieventavia tai vaihtoehtoisia
merkityksid, kuten vaha- ja huono-osaiset, vaikeuksiin joutuneet ja heikommin
toimeentulevat. Syrjaytyminen tulkitaan kasitteend ja sanana poikkeuksetta
Kielteisend. Kasite on juurtunut ilmaisemaan yhteiskunnallisia ongelmia ja
yhteiskunnallista epaoikeudenmukaisuutta. Liittdminen on syrjaytymisen keskeisin
vastakasite. Syrjaytymisen muita vastakasitteitd ovat muun muassa osallisuus ja

voimaantuminen. (Laine ym. 2010, 11-12, 16.)

Vuosittain noin 5 000 nuorta jaa vaille toisen asteen opiskelupaikkaa, joista yksi

kolmasosaa ei hae lainkaan peruskoulun jalkeen opiskelemaan ja yli puolet ei saa
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opiskelupaikkaa yhteishaussa. Erityista tukea tarvinneille ja
maahanmuuttajataustaisille nuorille toisen asteen koulutuksen ulkopuolelle
jaamisen riski on muita korkeampi. 20—-29-vuotiaiden keskuudessa perusasteen
jalkeista tutkintoa vailla olevia on arviolta yhteensd 110 000. 20-29-vuotiaista
koulutuksen ja tydelaman ulkopuolelle jaaneitéa on yhteensa 51 000. (Notkola ym.
2013, 244.) Vuonna 2010 syrjaytyneita 15—29-vuotiaita nuoria oli yhteensa noin
51 300 kaikista taman ikaisista nuorista. Kuitenkin yleisesta mielikuvasta poiketen
syrjaytyminen on lisdéntynyt viime vuosina vain vahan. Syrjaytyneista lahes joka
neljas on vieraskielinen. Syrjaytyneistd nuorista 60 % siirtyy toihin tai
opiskelemaan seuraavan viiden vuoden kuluessa. Vastaavasti syrjaytyneista
nuorista 40 % ja& syrjaytyneiksi. (Myrskyla 2012, 1-2.)

Syrjaytyminen ulottuu elamén eri osa-alueille (Vertanen 2008, 14). Syrjaytymisen
osa-alueita ovat esimerkiksi koulutuksellinen syrjaytyminen, syrjaytyminen
tybelamasta tai syrjaan jadminen sosiaalisista suhteista (Kemppinen 1997, 130).
Syrjaytyminen voi alkaa koulutuksellisena syrjaytymisend, jossa on kyse
valmiuksien vahaisyydesta tai puuttumisesta. Koulutuksellinen syrjaytyminen voi
vaikuttaa koulutusurille paasyn valikoitumiseen. (Vertanen 2008, 14.) Putoaminen
ammattiin johtavasta koulutuksesta ja sitd seuraava ty6ttomyys kulkevat kasi
kadessa. Koulutukselliseen syrjaytymiseen vaikuttavia tekijoita ovat vaikeudet
oppimisessa, huono koulumenestys, perheen ongelmat, paihde- ja
mielenterveysongelmat seka ajautuminen rikollisuuteen. Nuori voi jaada syrjaan
koulutuksesta ja tyoelamasta ilman edella mainittuja tekij6ita. (Notkola ym. 2013,
243.) Koulutuksellisesta syrjaytymisesta seuraa tyomarkkinallista syrjaytymista,
silla tyomarkkinamahdollisuudet kaventuvat koulutusurille paasyn
mahdollisuuksien tiukentuessa. Putoaminen pois tydmarkkinoilta johtaa

sosiaaliseen syrjaytymiseen. (Vertanen 2008, 14.)

Sosiaalinen syrjaytyminen ilmenee sosiaalisten suhteiden puutteena ja
yksindisyytend. Vastaavasti sosiaalinen syrjaytyminen usein johtaa henkilén
perhesiteiden ja muun lahiyhteison murenemiseen. Kun henkilén ulkoinen
sosiaalinen tuki heikkenee, ja omassa elamassa alkaa olla ongelmia,
syrjaytymiskierre syvenee. (Vertanen 2008, 14.) Perheen kriisit, kuten avioerot ja

eristdminen lahiyhteisdsta, voivat johtaa sosiaaliseen syrjaytymiseen (Lamsa
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2009, 32). Tyottomyys voi aiheuttaa muutoksia yksilon sosiaalisissa verkostoissa,
silla esimerkiksi yhteydenpito tydtovereihin voi lakata. Yksilon verkostoissa
tapahtuvat muutokset voivat heijastua laajemmin hyvinvointiin, kuten psyykkiseen
hyvinvointiin, fyysiseen terveyteen ja tyollistymiseen. Tyollistyneisiin verrattuna
tyottomat ovat keskimaarin yksindisempia, mika voi toisaalta kuvata henkilén
sosiaalista eristyneisyytta jo ennen ty6ttomaksi joutumista. (Kauppinen, Kokko &
Saikku 2010, 235.)

Huono-osaisuus terveyden suhteen voi johtua fyysisistd ja psyykkisista
pitkdaikaissairauksista. Siihen voi mahdollisesti liittya puutteellinen tyo- ja
toimintakyky, tyokyvyttdmyys ja ennenaikainen elakoityminen. (Lamsa 2009, 43.)
Nuorten syrjaytymisella ja heikolla terveydelld on vahva yhteys toisiinsa. Erityisesti
mielenterveysongelmat ovat yleisia syrjaytyneilla nuorilla. (Aaltonen, Berg &
Ikaheimo 2015, 40.) Kemppisen (1997, 131) mukaan syrjaytyneill& nuorilla ei ole
nakemysta toiveikkaasta tulevaisuudesta tai myonteisestd menneisyydesta, jonka
varaan he voisivat elamansa kulkua koota. Jo syrjaytymisprosessin alussa
henkilon itsearvostus ja patevyyden tunne ovat heikentyneet, vaikka han olisi
sosiaalisesti ja opillisesti yhta toimintakykyinen kuin ikatoverinsa (Vertanen 2008,
15).

Syrjaytymisen ehkaisyyn ja nuorten huomioimiseen tulisi panostaa enemman, silla
syrjaytymisen syoksykierre tulee kalliiksi yhteiskunnalle (Kemppinen 1997, 174).
Kroonisesti syrjaytyneiden nuorten terveyspalvelujen kokonaiskustannukset ovat
seitsenkertaiset verrattuna peruskoulun suorittaneisiin nuoriin, jotka eivat ole
syrjaytymisvaarassa (Aaltonen ym. 2015, 40). Syrjaytymisvaarassa olevien lasten
ja nuorten tunnistamiseksi on useissa hankkeissa kehitetty toimivia
arviointimenetelmia. Valitettavan usein tunnistaminen viivastyy siten, etta
syrjaytyminen on edennyt pitkalle ennen kuin siihen puututaan vakavasti. (Notkola
ym. 2013, 245.) Syrjaytyminen on prosessina monisyinen, joten my6s sen
ehkaisemisen tulee tapahtua monella tasolla, alkaen yksilon tukemisesta, ja
paattyen yhteiskunnan nuoria osallistavien rakenteiden luomiseen (Kestila, Heino
& Solantaus 2011).
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6 HYVINVOINTIA TUKEVAT PALVELUT

Terveyden edistiminen ja varhainen ongelmiin puuttuminen ovat opiskelijan
hyvinvointia ja opiskelukykya tukevan toiminnan tarkeimpiéa tehtéavia. Terveyden
edistiminen sisaltdd osa-alueina terveyden yllapitamisen ja edistdmisen seka
sairauksien ehkaisyn seké itsehoidon ohjauksen. Terveyden edistamista kehittava
tyo rakentuu yksiloihin, ryhmiin ja oppiymparistoon kohdistuvista toimista seka
yhteisdllisesta terveysviestinnasta. (Kunttu, Hameenaho & Pohjola 2011, 102,
106.) Yhteisollinen terveysviestintd, kuten sahkdinen media, tarjoaa opiskelijoille
ajantasaista materiaalia tarkeista teemoista. Nuoria aikuisia ei tavoita liian yleinen
tai vaardlle ikadryhmalle suunnattu terveysaineisto. Oppilaitosten omilla
verkkosivuilla olevat kaytanndlliset materiaalit siséltavat esimerkiksi sahkoiset

linkit luotettaville terveystietosivustoille. (Kunttu ym. 2011, 104.)

Opiskelukyvyn edistdminen kohdistuu opiskelijan opiskelutaitoihin, voimavaroihin,
opiskeluymparistoén sekd opetus- ja ohjaustoimintaan. Opiskelukykya
edistamalla tuetaan opintojen etenemistd, oppimistulosten parantamista ja
ehkaistaan opiskeluun liittyvia ongelmia seka opiskelusta syrjaytymista.
Ongelmien tunnistaminen ja niihin puuttuminen helpottuu. Parhaimmillaan
opiskelukyvyn edistdminen on osa jokapdivaistd toimintaa, joka nakyy
opetuksessa, ohjauksessa, opiskeluympéaristéssa ja opiskelijan voimavarojen
tukemisena. Kun opiskelijoille tarjotaan riittvasti tietoa ja taitoja, he kykenevat
tukemaan omaa opiskelukykyaan. Hyodyt ulottuvat aina tyéelamaan asti, silla
opiskelukykyinen opiskelija on tulevana tyontekijand osaava ja hyvinvoiva. (Kujala
2011, 154, 156.)

Monet toiminnat, jotka edistavat ihmisten vuorovaikutusta ja erilaista arkista
kanssakaymistd, voidaan ajatella osallisuutta ja liittymista tukeviksi. On vaikea
tarttua esimerkiksi péaihteiden kayttoon tai mielenterveyden ongelmiin, jos ei
ymmarretd ihmisen sosiaalisen, henkisen ja fyysisen terveyden ja hyvinvoinnin
moniulotteisuutta. (Laine ym. 2010, 18-19.) Yhteisdihin osallistuminen ja
yhteiséllinen vuorovaikutus ehkaisevat ja korjaavat monin tavoin sosiaalisia
ongelmia. Paivittainen, kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus ja kohtaaminen seka

yhteistoiminta edistavat hyvinvointia. (Hyvari & Nylund 2010, 29.) Tasa-arvoinen
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kohtelu, arvostava ja kannustava ilmapiiri lisdavat halua kuulua ryhmaan,

yhteisdllisyyden tunnetta ja voimia ponnistella vaikeuksien yli (Vertanen 2008, 16).

6.1 Hyvinvointia tukevat palvelut ja mielenterveyspalvelut Kajaanissa

Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto yllapitad opiskelijan hyvinvointia ja ehkaisee
ongelmia. Tavoitteena on opiskelijan terveyden, opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin
seuranta ja edistaminen yhteistydssa opiskelijan ja muiden tahojen kanssa.
(Koulu- ja opiskeluterveydenhuolto 2015.) Kajaanin ammattikorkeakoulun
opiskelijoita palvelee terveysasema VITAL, ja myds muut Kajaanin kaupungin
tarjoamat terveydenhuollon palvelut ovat opiskelijoiden kaytettdvissa. VITALin
tarjoamat palvelut ovat terveydenhoitajan paivystysvastaanotto ilman
ajanvarausta, puhelintunti paivittdin ja muuna aikana ajanvarauksellinen
vastaanotto. Ajanvaraus VITALIn yleislaakérille tapahtuu terveydenhoitajan arvion
mukaisesti. Kajaanin ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden opiskelijoilla on
mahdollisuus varata aika terveystarkastukseen. Terveydenhoitajan palvelut ovat
maksuttomia. Opiskeluterveydenhuollon laékarilla kaynneistd kalenterivuoden
kolme ensimmaista ovat maksullisia. Taméan jalkeen kaynnit ovat maksuttomia.
Kolmeen kayntikertaan luetaan kaynnit opiskeluterveydenhuollon laakarilla ja

terveyskeskuslaakarilla. (Opiskelijoiden terveydenhoitopalvelut 2016.)

Kajaanin ammattikorkeakoulussa opiskelijakunta KAMO jarjestaa erilaisia
aktiviteetteja ja tapahtumia opiskelijoille. Aloittelevia opiskelijoita tuetaan
vertaistuutoritoiminnalla. (Opiskelijaedut ja hyvinvointi 2015.) KAMO toimii
yhteytena opiskelijoiden ja ympardivan yhteiskunnan valilla, valvoen jasentensa
etuja. Tarkoituksena on taata opiskelijoille tasa-arvoinen ja yhdenmukainen
asema niin hyvinvoinnin kuin opintojen suhteen. (Edunvalvonta 2016.)
Opiskelijakunta KAMO kouluttaa hyvinvointituutoreita, jotka toimivat opiskelijoiden
parissa muun muassa oppaina esittelemalla korkeakoululiikunnan palveluita ja
mahdollisuuksia. Hyvinvointituutorit jarjestavat opiskelijoita motivoidakseen
matalan kynnyksen liikuntahetkia ja lajikokeiluja. Tarkoituksena on aktivoida
mahdollisimman monia opiskelijoita likkumaan mieleisella tavalla, edistaa heidan

hyvinvointiaan ja jaksamista seka ehkaista syrjaytymista. (Karhu 2015.)
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Kajaanin evankelis-luterilainen seurakunta tekee oppilasty6tda Kajaanin lukiossa,
Kainuun ammattiopistossa ja Kajaanin ammattikorkeakoulussa.
Oppilaitostyontekija on mukana opiskelijoiden ja henkilokunnan arjessa ja
juhlassa esimerkiksi erilaisten tapahtumien, tilaisuuksien ja henkilokohtaisten
yhteydenottojen kautta. Oppilaitostyontekijaan voi ottaa yhteytta, jos elama tuntuu
vaikealta, opinnot ovat solmussa tai jutellakseen luottamuksellisesti elaman eri
tilanteissa. Oppilaitostyontekijd on kaytettavissa esimerkiksi opiskelijakodin
siunausta varten. (Kajaanin seurakunta 2015; Seurakuntien opiskelijatyd 2015.)

Kunnille on annettu nuorisolakimuutoksen myoOtd suositus jarjestaa etsivaa
nuorisotyota joko itse tai ostopalveluna. Opetusministerion tekeméan linjauksen
mukaan etsivaa tyota tekevien tyoparien ensisijainen tehtava on auttaa alle 29-
vuotiaita nuoria, jotka ovat ulkopuolella koulutuksesta ja tydmarkkinoilta,
tarvitsevat tukea julkisen sektorin palvelujen tavoittamiseen tai ovat vaarassa
syrjaytya. Etsiva tyd maaritelladn ammatilliseksi tyomenetelméksi erilaisten
syrjaytyneiden tai syrjaytymisvaarassa olevien asiakasryhmien parissa.
Tavoitteena on olla lasnd nuorten keskuudessa ja tarjota turvallista seka
luottamuksellista aikuiskontaktia. Etsivassa nuorisotydssa lahtokohtana on
nuoriso-, terveys- ja sosiaalitoimen moniammatillinen yhteisty6. (Juvonen 2010,
67—68.) Erityisnuorisotydssa toimitaan yhdesséa nuorten kanssa, jotka tarvitsevat
tukea elaman haasteisiin. Tarkoituksena on vélittda toivoa vaikeuksiin joutuneiden
nuorten keskuuteen ja ehkaistd ongelmakayttaytymista. Kajaanin seurakunnassa
erityisnuorisotyossa toimii  kaksi ohjaaja ja vapaaehtoisia tyontekijoita.
(Erityisnuorisoty6 2015.) Palveluoperaatio Saapas on evankelis-luterilaisen kirkon
yksi erityisnuorisotyén muoto, joka toteuttaa etsivan tydon menetelmaa esimerkiksi
yopaivystyksena. Palveluoperaatio Saapas tarjoaa nuorisotyon palveluita nuorille,
jotka viettavat aikaansa muualla kuin jarjestetyssad nuorisotoiminnassa. Saapas
toimii keskustelukumppanina juuri sielld missa nuoret aikaansa viettavat. Toiminta
perustuu vapaaehtoisuuteen, avoimuuteen ja luottamukseen. (Palveluoperaatio
Saapas 2010.)

Kainuun Mielenterveysseura on Kainuussa toimiva jasenyhdistys, jonka projekteja
ovat Nuorimieli-toiminta ja Kainuun kriisikeskus. Niiden tehtdvana on tukea ja

auttaa elamanhallinnassa. Kainuun Mielenterveysseura (KaMi ry) jarjestaa
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vapaaehtoisuuteen  perustuvaa  Nuorimieli-toimintaa, joka on Raha-
automaattiyhdistys Ray:n yllapitama nuorten, nuorten aikuisten ja heidan laheisten
hyvinvointia varten toimiva yhdistys. Palveluita ovat tukihenkil6toiminta ja avoimet,
maksuttomat ryhmat, jotka ovat matalankynnyksen palveluja. Tukihenkil6t ovat
vapaaehtoisesti toiminnassa mukana ja tapaavat tuettavan henkilén pari kertaa
kuukaudessa yhteisen toiminnan merkeissa. Tukihenkilon kanssa voi kayda

esimerkiksi elokuvissa tai kahvilla. (Nuorimieli-toiminta 2015.)

Kainuun Kulttuuripaja Marilyn on Kainuun alueella asuville 18-35-vuotiaille
mielenterveyskuntoutujille suunnattu kulttuuripaja, jossa toimii erilaisia ryhmia.
Ryhmia ohjaavat vapaaehtoiset vertaistyontekijat. Kulttuuripaja-hankkeen on
perustanut Sosped-saatio. Ryhmia on useita erilaisia kuten liikuntaryhma,
japanilaisen kulttuurin ryhma ja péytaroolipelien pelaajien ryhma. Tavoitteena on
kehittdd sosiaalisia taitoja ja elamanhallintaa sek& toimintakykya. (Kainuun
Kulttuuripaja Marilyn 2015.)

Kainuun kriisikeskus ehkadisee mielenterveysongelmia, edistdd kriiseista
selvidmista ja tukee voimavaroja sosiaali- ja terveydenalan ammattilaisten avulla
(Nuorimieli-toiminta 2015). Kainuun Kkriisikeskus jarjestaa erilaisia ryhmia.
Kriisikeskukseen voi ottaa yhteyttd ajanvarauksella ilman lahetettd. Auttaminen
voi olla keskustelua puhelimitse, tapaamista kasvotusten tai ryhmatoiminnan

merkeissa. (Kriisikeskus 2014.)

Kajaanin kriisiryhma paivystdd Kainuun keskussairaalalla maanantaista
perjantaihin virka-aikana. Kriisityolla pyritdan vahvistamaan olemassa olevaa
lahiverkostoa ja auttaa kriisissd olevan selviytymistd prosessin aikana.
Kriisityontekijoiden tehtava on auttaa kriisin kohdannutta henkildéa yksilollisesti ja

tarpeen mukaan. (Kriisity6 2014.)

A-klinikka s&atio toimii alueellisesti ja valtakunnallisesti Raha-automaattiyhdistys
Ray:n rahoittamana. A-klinikka saati® tekee ehkaisevaa paihdetyota ja tukee
kuntien peruspalveluja. Maksuttomaan palveluun ei tarvitse lahetetta. (Asiakkaana

A-klinikkasaation hoitopaikoissa 2015.)
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Hyva Mieli ry on Kajaanin alueella toimiva mielenterveysyhdistys, joka yllapitaa
Huili tupaa. Huili tupa on matalan kynnyksen paikka syrjaytyneille ja yksinaisille,

jossa jarjestetddn ryhmatoimintaa ja retkipaivia. (Kajaanin Hyva Mieli ry 2015.)

Klubitalo Tonari tarjoaa jasenilleen matalan kynnyksen kohtaamispaikan, jossa voi
kokea yhteisdllisyytta, saada vertaistukea ja apua opiskeluun tai tybelamaan.
Toiminta klubitalolla perustuu vapaaehtoiseen, maksuttomaan ja aikarajattomaan
jasenyyteen. Jaseneksi voivat liittyd henkilot, joilla on tuen tarve arkielaman
hallintaan tai tydelamaan siirtymiseen tai psyykkinen sairaus. Useimmat jasenista
ovat kuntoutustuella, tyokyvyttomyyselékkeelld tai tydmarkkinatuella. Klubitalon
toiminta on tarkoitettu henkil6ille, jotka haluavat olla osana yhteis6d ja
vaikuttamassa hyvinvointia edistaviin asioihin. Toiminnassa on mahdollisuus
saada uusia sosiaalisia kontakteja, tukea paivarytmin yllapitdmiseen,
paivittaistaitojen kehittdmiseen ja opiskeluun tai tydllistymiseen. Talon toimintaan
liittyvista asioista paattavat jasenet ja tyontekijat yhdessa. Jasenet harjoittelevat
arki- ja tyoelaman taitoja omien valintojen ja voimavarojen mukaisesti
osallistumalla Tonarin toimintoihin, ohjattuihin ryhmiin ja kursseihin. (Klubitalo
Tonéari Kajaani 2015.)

6.2 Valtakunnalliset palvelut

Kainuun  sosiaali- ja  terveydenhuollon  kuntayhtymdn  Hyvinvoinnin
palvelutarjottimen avulla voi |0ytaa, vertailla ja arvioida Kainuun alueen
lahipalveluita vaivattomasti yhdesté paikasta. Palvelutarjotin sisaltaa lahipalvelut
yrityksiltd, jarjestoiltd ja julkisista palveluista. Asiakkaille palvelutarjotin
mahdollistaa valinnanvapautta erilaisten hyvinvointia tukevien palveluiden kesken.
Esimerkiksi nuorille suunnattuja palveluita palvelutarjottimesta I6ytyy perati 100,
kuten apua tyéllistymiseen, mielenterveys- ja parisuhdehuoliin. Palvelutarjottimen
kautta voi arvioida muun muassa miten hyvin palveluntuottaja on onnistunut
palvelun laadussa ja miten ammattitaitoista palvelu oli. (Hyvinvoinnin
palvelutarjotin 2015, 3—4.)
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Suomen Mielenterveysseuran tarjoama valtakunnallinen kriisipuhelin tarjoaa
keskusteluapua ja tukea vaikeaan elamantilanteeseen, kuten ongelmiin
jaksamisessa tai itsemurha-ajatuksissa. Tavoitteena on luottamuksellisesti
helpottaa soittajan henkista pahoinvointia keskustelun kautta ja auttaa pohtimaan
keinoja ongelmien ratkaisemiseksi. Kriisipuhelimeen voi soittaa nimettomasti
arkisin ja viikonloppuisin. Suomen Mielenterveysseura ei peri puhelumaksuja
asiakkailtaan, vaan soittajalle tulevat kulut ovat puhelinoperaattorien perimia.
(Kriisipuhelin 2015.)

Nuorten mielenterveystalo on verkossa toimiva palvelu, josta voi etsia
mielenterveyspalveluja paikkakuntakohtaisesti. Palvelu on tarkoitettu nuorille ja
heiddan vanhemmilleen sek&a ammattihenkilGille. Sivustosta I0ytyy tietoa
mielenterveys- ja paihdeongelmiin, ja oman ongelman vakavuutta voi arvioida
sivustolta I0ytyvan tiedon avulla. Mielenterveystalon sivuilla on nettiterapiaa lieviin
ja keskivaikeisiin  mielenterveysongelmiin, joita tydstetddn itsendisesti.
Nettiterapiaan tarvitsee terveydenhuollon ammattihenkilon lahetteen. (Nuorten

mielenterveystalon esittelyvideo 2012.)

Tukinet on netissa ympari vuorokauden avoinna oleva kriisikeskus. Tukinet tarjoaa
tukea elaman kriisitilanteisiin ja arjen murheisiin. Sivustolla on mahdollisuus
osallistua keskusteluryhmiin tai keskustella luottamuksellisesti Tukinetin
tukihenkilon kanssa. Joka viikko sivustolla on vahintaan kaksi nuorille suunnattua
chattia. Tukinetin palvelut ovat maksuttomia. Yhteytta voi ottaa anonyymisti itselle
sopivana hetkena. (Netti- ja puhelinpalveluja 2015; ks. Tukinet-kriisikeskukset
2015.)

Kumppaniksi ry tarjoaa tyollistymiseen ja koulutukseen tahtaavaa valmennusta ja
kuntoutusta seka nuorille etta aikuisille. Yhdistysta yllapitavat kunnat ovat
Kajaanin kaupunki, Sotkamo ja Ristijarvi. Kumppaniksi ry jarjestaa erilaisia
palveluita, kuten tydstartin, ja ammattikoulutetuille alle 30-vuotiaille nuorille
tarkoitetun starttivalmennuksen. TyoOstartissa tukena tydllistymiseen on TE-
toimiston myodntama Sanssi-kortti. Kumppaniksi ry tuottaa Kelalle erilaisia
palveluita, kuten mielenterveyskuntoutujien tyéhénvalmennusta, tytkokeiluja ja
tydhonvalmennusta. Edella mainittuihin palveluihin ohjaudutaan Kelan kautta.
(Kumppaniksi 2015.)
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7 TUOTTEISTAMISPROSESSI

Tuotteistamisprosessin tarkoituksena on |0ytaé teoriatiedon ja kaytannon
kokemuksista saadun tiedon kautta tutkimuksellinen Il&hestymistapa, joka
ratkaisee ongelmia kohteena olevassa yhteisossa ja saa aikaan muutosta
(Paunonen & Vehvildainen-Julkunen 2006, 114). Lopullisena tuotoksena
toiminnallisessa opinnaytetydssa on aina jokin konkreettinen tuote, kuten
ohjeistus tai tietopaketti (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Tuotteistamisprosessissa
voidaan erottaa viisi vaihetta. Ensimmainen vaihe on kehittamistarpeiden
tunnistaminen, jota seuraa ideointi ratkaisujen l6ytamiseksi, tuotteen luonnostelu,
kehittely ja lopuksi viimeistely. (Jamsda & Manninen 2000, 28.) Etenimme
tuotteistamisprosessissa Jamsan ja Mannisen laatiman prosessin mukaisesti
(Kuvio 2).

Kehittamistarpeiden

tunnistaminen |deavaihe
Kehittely Luonnosteluvaihe
r N
Viimeistely Tuote

KUVIO 2. Opinnaytetydn tuotteistamisprosessi Jamséan ja Mannisen (2000, 28) mukaan.
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7.1 Kehittamistarpeiden tunnistaminen ja ideavaihe

Uuden tuotteen kehittaminen etenee Jamsan ja Mannisen (2000, 29, 30) mukaan
tunnistetusta kehittamistarpeesta tuotteistamisprosessiin, jonka lopputuloksena
syntyy tuote. Tavoitteeksi voidaan asettaa taysin uuden materiaalisen tuotteen
kehittdminen vastaamaan nykyisen tai tulevan asiakaskunnan tarpeita.
Kehittamistarpeen tadsmentamisessa selvitetddn ongelman laajuus eli keita

ongelma koskettaa ja kuinka yleinen se on.

Opinnaytetyon toimeksiantaja ja aihe vaihtuivat pari kertaa prosessin aikana.
Opinnaytetyon lopulliseksi toimeksiantajaksi vaihtui KAMK-yhteisén liikkunnan
edistaminen -hanke syksylla 2015. Hanke on keskittynyt korkeakoululiikunnan
edistamiseen. Toimeksiantaja havaitsi, ettd nakokulmaa tulisi siirtdd laajemmin

opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen.

Kun paatosta ratkaisukeinoista ei ole tehty, mutta kehittdmistarve on havaittu,
kaynnistyy ideointivaihe erilaisten vaihtoehtojen |6ytamiseksi. Ennen tuotteen
luonnostelua on  Kkartoitettava kohderyhma ja tuotteen tarpeellisuus
kohderyhmassa. Aluksi kannattaa perehtyd  aiheeseen liittyvaan
l&hdekirjallisuuteen, tutkimuksiin ja muihin mahdollisiin lahteisiin. Lopuksi on
huomioitava millaisin keinoin ideat ovat saavutettavissa. Kun naihin kysymyksiin
saadaan vastaukset, syntyy tuotekonsepti eli kasitys siitd, millainen tuote on
tarkoituksenmukaisinta suunnitella ja valmistaa kehittamistyon pohjaksi. (JAmsa
ym. 2000, 35, 40.) Vilkan ja Airaksisen (2003, 27) mukaan hyvaa ideaa ei kannata

toistaa, vaan on suotavaa luoda jotain uutta.

Paatimme tuottaa verkkomateriaalin Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
hyvinvoinnin edistamiseksi. Lahtokohtana oli ajatus siita, ettd verkkomateriaalista
opiskelija voisi l6ytaa helposti hyddyllista tietoa ja vinkkeja hyvinvointiin liittyen.
Kirjallisuuden kautta kartoitettiin opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
Teoriatiedon kartoittamisessa hyddynnettiin paikallisia tutkimuksia, kuten Kajaanin
ammattikorkeakoulun Opiskelijoiden hyvinvointi (2015) kyselya. Tuotteen sisalto

paatettiin perustaa kirjallisuudesta kerattyyn teoriatietoon.
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7.2 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnosteleminen kaynnistyy, kun on tehty paatos siita millainen tuote
aiotaan suunnitella ja valmistaa. Eri nakokulmia havainnoimalla 16ytyvat tekijat,
jotka ovat olennaisia suunniteltavan tuotteen kannalta. Ideavaiheen tuotekonsepti
tdsmentyy tuotekuvaukseksi. Tuotekuvaus sisdltaéa kuvauksen tuotteen
kayttajistd, millaista asiantuntemusta tuotteen valmistus vaatii, mita sen
tekemiseksi tarvitaan, ja miten tuotteen suunnittelua ja kehitystd arvioidaan.
Lisaksi kuvaillaan tuotteen kayton lyhyen ja pitkdn tadhtdimen tavoitteet, ja arvot,
jotka ohjaavat tuotteen suunnittelua. (Jamsa ym. 2000, 43, 51-52.)

Tuotteen kayttajia ovat Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijat. Muita tuotteen
mahdollisia kayttajia ovat Kajaanin ammattikorkeakoulun henkilokunta ja
hyvinvointituutorit. Tuotteen kayton valiton tavoite on tarjota opiskelijoille helposti
saatavilla olevaa materiaalia, jolla edistda omaa hyvinvointia ja opiskelukykya.
Pitkdn tahtdimen tavoitteena on edistdd tuotteen avulla Kajaanin
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvointia. Tuotteen suunnittelua ohjaavat
periaatteet ja arvot nousevat hoitotyon koulutusalan osaamisvaatimuksista, kuten
ohjaus- ja opetusosaamisen seka terveyden edistamisen kompetensseista.
Tuotteen valmistamisessa tarvittavaa asiantuntemusta ovat toimeksiantajalta ja
ohjaavalta opettajalta sekd koordinoivalta opettajalta saatu ohjaus. Tuotteen

suunnittelua ja kehitysta arvioidaan kayttajakyselylla.

7.3 Kehittelyvaihe

Tuotteen kehittely etenee luonnosteluvaiheessa maariteltyjen ratkaisujen
mukaisesti. Kun tuotteen keskeinen ominaisuus on sen vélittama informaatio,
tuotteen asiasisallosta laaditaan jasentely. Informaation valittamisen keskeinen
sisaltd on tosiasiat, jotka pyritddn kertomaan mahdollisimman tasmaéllisesti,
ymmarrettavasti ja vastaanottajan tiedontarve huomioon ottaen. Kun informaatiota
laaditaan asiakkaiden kayttoon, on pyrittava elaytymaan tiedon vastaanottajan

asemaan. (Jamsa ym. 2000, 54-55.)
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Ennen tuotteen toteuttamista materiaalin asiasisalté jasenneltin yhdessa
toimeksiantajan kanssa. Tuotteen siséalloksi luonnosteltiin yleista tietoa tuotteesta
ja sen tarkoituksesta, tunnusmerkkeja eri oireista ja voimavarojen tukemisesta
sekd hyvinvointia tukevia palveluita niin valtakunnallisesti kuin paikallisesti.
Toimeksiantaja jarjesti verkkomateriaalille sivupohjan Wordpress-sivustolle.
Koska materiaali tuotettin verkkoon, siitd ei tullut painatuskustannuksia.
Toimeksiantajan kustantaa muut tuotteen teosta aiheutuvat kulut, kuten
kayttajakyselyiden, saatekirjeiden ja opinnaytetybraporttien sek& posterin
tulostukset. Toimeksiantaja saa opinnaytetydna luotuun sisaltéén normaalin
toimintansa edellyttdman kayttdoikeuden. Tuotetta voidaan paivittda ja muuntaa,

mutta ei tekijoita loukkaavalla tavalla.

Hyvan ohjeen juonirakenne etenee loogisesti. Juonessa ei ole &killisia hyppayksia,
ja kerrottavat asiat liittyvat toisiinsa. (Hyvarinen 2005, 1769.) Torkkola, Heikkinen
ja Tiainen (2002, 40, 43) toteavat asiasta toiseen hyppivien virkkeiden vaikuttavan
toisinaan jopa koomisilta. Kysyva tai vaitteen sisaltava otsikko on mainio johdattelu
kappaleeseen. Tekstin tulee olla selked, kappaleiden lyhyita ja virkkeiden
yleiskielisia (Hyvarinen 2005, 1769). Torkkola ym. (2002, 42) mukaan
havainnollisen yleiskielen kirjoittaminen on yksinkertainen neuvo ymmarrettavan

ohjeen kirjoittamiseksi.

Opinnaytetybn teoria jaoteltin verkkomateriaalin  paaotsikoiksi, joiden
valiotsikoiden alle koottiin syventavaa tietoa. Teksti tiivistettin materiaaliin
selkeaksi kokonaisuudeksi, jotta opiskelijat loytavat tarvitsemansa tiedon
nopeasti. Fontiksi valittin Open Sans kirjainkoolla 16. Sivujen helppolukuisuutta
lisdavat tekstin lihavointi ja laatikot sekd ranskalaiset viivat. Teksti kirjoitettiin
myonteisella ja kannustavalla savylla, jotta materiaali ei ole raskaslukuinen.
Opinnaytetyon teoria sisaltdd ammattisanastoa, joka muokattiin tuotteeseen

lukijalle ymmarrettavadn muotoon.

Tunnista oireesi -otsikon alle koottiin tietoa jannittdmisestda, uupumuksesta ja
uniongelmista, masennuksesta, yksindisyydesta ja  syrjaytymisesta.
Verkkomateriaaliin on kuvailtu oireet ja vinkkeja niiden helpottamiseksi. Loyda
voimavarasi -otsikon alle tehtiin valiotsikot "Vinkkejd arjessa jaksamiseen”,

"Liikunnan merkitys hyvinvointiin” ja ”“Opiskelumetodeja”. Vinkkeja arjessa
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jaksamiseen -vdliotsikko sisaltdd pohdintakysymyksid ja harjoituksia mielen ja
kehon hallintaan. Liikunnan merkitys hyvinvointiin -valiotsikko kertoo lyhyesti
likunnan merkityksesta hyvinvointiin ja sisaltaa linkin KAMK Sports -nettisivuille,
josta opiskelija |6ytdad tietoa Kajaanin ammattikorkeakoulun liikuntatarjonnasta.
Opiskelumetodeja-otsikon alle koottiin  muutamia vinkkeja opiskelustressin
vahentamiseen. Sivuston viimeinen p&aotsikko on "Hyvinvoinnin tueksi”, jonka
alta loytyvat Kajaanin ammattikorkeakoulun palvelut, Kajaanin paikalliset
mielenterveyspalvelut ja valtakunnalliset mielenterveyspalvelut.
Verkkomateriaalissa kaytetyt [&hteet laitettiin erilliselle sivulle, jotta tuotteen teksti
pysyy mahdollisimman selkednd, ja lukija voi helposti I6ytaa tuotteessa kaytetyt

|&hteet yhdesta kohtaa.

Verkkomateriaalissa kuvia on kaytetty tukemaan ja tdydentdmaan tekstin asiaa
seka virkistamaan tuotteen ilmettd. Torkkola, Heikkinen ja Tiainen (2002, 40)
mukaan hyvin valitut ja tekstia selittdvat kuvat lisaavat ohjeen kiinnostavuutta,
helppolukuisuutta ja selkeyttd. Materiaalia kuvitettiin omilla valokuvilla, jotta tuote
on persoonallinen. Tuotteen logon teimme Internetissa olevalla selainpohjaisella
ohjelmalla osoitteessa http://cooltext.com. Cooltext-ohjelma mahdollisti logon
tekemisen helposti ja vaivattomasti. Ohjelmalla tehdyt logot ovat

tekijanoikeusvapaita.

Painoasua valittaessa tulee huomioida organisaation visuaalinen tyyli, silla
ulkoasun tyyli on osa organisaation imagoa (Jamsa ym. 2000, 57). Toimeksiantaja
VoI toivoa, ettd organisaation logo ja varimaailma nékyvat tuotteessa, mika tulee
ottaa huomioon mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Raportissa kannattaa
kertoa, millaiset toimeksiantajan ohjeet olivat, ja miten ne vaikuttivat tuotteessa
tehtyihin valintoihin verraten omaan nakemykseesi tuotteesta. (Vilkka ym. 2003,
53.)

Toimeksiantaja antoi alusta lahtien taysin vapaat kadet tuotteen suunnitteluun.
Tuotteessa kaytettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun markkinointivareja, jotta se
on yhtendinen taustaorganisaation kanssa. Kajaanin ammattikorkeakoulun
keskeisia markkinointivareja ovat vihred, valkoinen ja musta. Kajaanin
ammattikorkeakoulun logo sijoitettiin verkkomateriaalin etusivulle. Wordpress-

ohjelma rajoitti materiaalin tekoa varien, fontin, kirjainkoon ja tekstin asettelun


http://cooltext.com/
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kannalta. Materiaalin teemaa vaihdettiin useita kertoja, koska ohjelma vaikutti
otsikoiden sijaintiin. Valitsimme teeman, jossa otsikot ovat nakyvissad sivun

yldosassa.

7.3.1 Verkkomateriaalin testaaminen kayttajakyselylla

Kehittelyn eri vaiheissa tarvitaan aina palautetta ja arviointia. Palautetta on
hyodyllista hankkia sellaisilta tuotteen kayttajilta, jotka eivat tunne kehitettdvaa
tuotetta entuudestaan. Koekayttaja voi halutessaan esittaa muutosehdotuksia tai
ratkaisuvaihtoehtoja. (Jamsa ym. 2000, 80.) Vilkan ja Airaksisen (2003, 58-60,
158) mukaan tutkimuksellisten keinojen kayttd saattaa jaada tuotteistetussa
opinnaytetydssa ylimalkaiseksi, koska ensisijaisesti tavoitteena on saavuttaa
idealle asetetut tavoitteet. Selvityksen ongelman maarittdad ideaan liittyva
asiaongelma, joka voi olla esimerkiksi puuttuvan tiedon keraaminen tuotteistetun
osuuden tueksi. T&h&n riittd usein suuntaa antava tieto tuotteistetussa
opinnaytetdissa. Tuotteistetussa opinnaytetydssa toteutettavan tutkimuksen

lahtokohtana kuuluu pohtia, miten saadut vastaukset suuntaavat tuotteen sisaltoa.

Osana verkkomateriaalin kehittelyd toteutimme maarallisen ja laadullisen
kayttajakyselyn. Kyselyn tarkoituksena oli mitata Likert-asteikolla kayttdjien
kokemuksia materiaalin selkeydesta, houkuttelevuudesta ja kiinnostavuudesta.
Avoimilla kysymyksilla kartoitettiin materiaaliin tarvittavia muutoksia (Taulukko 1).

Kayttajakyselylla haluttiin varmistaa verkkomateriaalin laadukkuus.

TAULUKKO 1. Yhteenveto kayttajakyselysta

Tarkoitus Tarkoituksena on mitata vastaajien kokemuksia tuotteen
selkeydestd, houkuttelevuudesta ja kiinnostavuudesta

seka kerata kehitysehdotuksia.

Millainen Maarallinen ja laadullinen tutkimus

Milloin Maaliskuussa 2016

Aineistonkeruumenetelma | Kysely

Asteikko Likert-asteikko

Havaintoyksikko Henkild ja hantad koskevat mielipiteet ja asenteet
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Otos ja sen koko Harkinnanvarainen; Kajaanin  ammattikorkeakoulun

hoitotyon koulutusohjelman aikuisopiskelijat

Lomakkeen testaus Kayttajakysely testattiin hyvinvointituutorilla

Analyysimenetelma PASW Statistics 18 -ohjelma ja aineistolahtdinen

sisdllénanalyysi

Kyselylomake on yleisimmin kaytetty aineistonkeruumenetelma kvantitatiivisissa
tutkimuksissa (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 114). Kyselylomaketta
kaytetaan, kun havaintoyksikkona toimii henkild ja hanta koskevat asiat, kuten
mielipiteet ja asenteet (Vilkka 2007, 28). Kyselylomakkeen laatiminen on vaiheena
kriittinen, silla sen tulee olla sisalloltddn aihetta kattavasti mittaava ja riittavan
tasmallinen. Aineisto keratdan paperille tulostettuna lomakekyselyna tai
sahkoisesti. (Kankkunen ym. 2013, 114, 120.)

Kyselyn etuna ovat tehokkuus ja mahdollisuus laajan aineiston kerdamiseen.
Kyselyn heikkoutena pidetddn pinnallisuutta ja tutkimuksia teoreettisesti
vaatimattomina. Ei ole mahdollista olla taysin varma siita, miten rehellisesti ja
huolellisesti vastaajat ovat vastanneet tutkimukseen. Liséksi ei tiedeta, miten
vastaajat ovat perehtyneet tutkimuksessa kysyttaviin asioihin.
Vastausvaihtoehtojen  onnistuneisuutta on vaikea arvioida vastaajan
nakokulmasta. (Hirsjarvi ym. 2007, 190.) Kyselylomakkeen tulisi olla riittavan lyhyt.
Suosituksena on, ettd kyselyyn vastaamiseen ei saisi kulua yli 15 minuuttia.
(Kankkunen ym. 2013, 116.)

Harkinnanvaraista otantaa kaytetdaan esimerkiksi silloin kun halutaan saada
jostakin ilmiosta pelkastéaéan ideoita (Kananen 2014, 177). Harkinnanvaraisen
otannan suunnittelussa tulee huomioida tutkimuksen kohderyhma, perusjoukon
ominaisuudet, havaintoyksikko ja otoksen koko (Vilkka 2007, 59). Otanta tarkoittaa
keinoa, jolla otos poimitaan perusjoukosta. Havaintoyksikkd on se, josta halutaan
saada tietoa, kuten henkild. Otos on perusjoukon osa, joka edustaa koko
perusjoukkoa. (Vilkka 2007, 52.) Mita pienempi otos on, sitd sattumanvaraisempia
tulokset usein ovat. Harkinnanvaraisessa otoksessa tutkija valitsee
tutkimuskohteet oman harkintansa mukaan, mutta kuitenkin perustellusti. (Vilkka
2007, 57-58.)
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Lomakkeella kerattdva aineisto voidaan kysya kolmella eri tavalla eli
monivalintakysymyksilla, avoimilla kysymyksilla ja sekamuotoisilla kysymyksilla
(Vilkka 2007, 67). Suljetuilla kysymyksilla tarkoitetaan niitd kysymyksia, joissa
vastaajalle annetaan valmiit vastausvaihtoehdot (Kankkunen ym. 2013, 117).
Avoimet kysymykset mahdollistavat vastaajien itsensa ilmaisemisen omin sanoin
ja eivat ehdota vastauksia. Avoimet kysymykset kertovat mika on keskeista tai
tarkeaa vastaajien ajattelussa ja kuvaavat vastaajien asiaan liittyvien tunteiden
voimakkuutta. (Hirsjarvi ym. 2007, 196.) Menetelmakirjallisuudessa on esitetty
monenlaisia kasityksia siita, pitaisiké kyselylomakkeessa olla vain suljettuja
kysymyksiéa vai onko vain avoimien kysymyksien kaytto jarkevaa (Kankkunen ym.
2013, 117). Kysymysten maaran ja jarjestyksen harkitsemisen perusohjeena on
se, etta yleisimmat kysymykset sijoitetaan lomakkeen alkupuolelle ja spesifiset
loppuun. Helpoimmin vastattavia kysymyksia olisi hyva sijoittaa lomakkeen
alkuun. (Hirsjarvi ym. 2007, 198.)

Asenneasteikko on asteikko, jonka avulla voidaan mitata henkilon mielipidetta tai
asennetta. Mielipidevaittamissd kaytetddn usein Likert-jarjestysasteikkoa.
Asteikon keskikohdasta lahtien toiseen suuntaan saman mielisyys kasvaa ja
toiseen suuntaan lahtiessa saman mielisyys vahenee. Asteikko voi olla esimerkiksi
5-portainen. (Vilkka 2007, 45-46.) Asennevaittamat suositellaan muodostettavan
seuraavasti: 1 = taysin eri mieltq, 2 = melko eri mieltd, 3 = en samaa enkéa eri
mielta, 4 = melko samaa mieltd, 5 = taysin samaa mieltd (Kankkunen ym. 2013,
131).

Kayttajakyselyn aineisto kerattin lomakekyselynd sen joustavuuden vuoksi.
Kyselyssa kysymysten jarjestys ja sisaltd olivat samat Kkaikille vastaajille.
Kyselylomakkeen pituus oli kaksi sivua. Lomakkeen pituuteen vaikutti se, etta
avoimien kysymyksien vastauksille varattiin riittdvasti tilaa. Kayttajakyselyn
havaintoyksikkona olivat Kajaanin ammattikorkeakoulun hoitotyon
koulutusohjelman aikuisopiskelijat. Kayttajakyselyn otos oli harkinnanvarainen,
silla palautetta paatettiin kerata verkkomateriaalin ihanteelliselta kayttajaryhmalta.
Verkkomateriaali esiteltin  vastaajille oppitunnilla, jotta siihen liittyvaan
kayttajakyselyyn voisi vastata, ja vastausprosentti ei jaisi liian alhaiseksi.

Kayttajakyselyn toteuttaminen paperisena sopi tahén tarkoitukseen, koska
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esittelytilaisuudessa paperit oli helppo jakaa suoraan vastaajille. Opiskelijoiden
vastuulle jai tutustua tarkemmin materiaaliin itsenéaisesti kotona. Vastaajilla oli
viikko aikaa tutustua verkkomateriaaliin ja tayttd& kysely. Varsinaisen kyselyn
vastaamiseen aikaa kului noin 10—15 minuuttia. Taytetyt kyselylomakkeet keré&ttiin
opiskelijoilta ennalta sovitulla oppitunnilla.

Kyselylomake (lite 1) luonnosteltin opinnaytetyon tekijoiden kesken.
Kyselylomakkeessa kaytettiin suljettuja ja avoimia kysymyksia. Suljetut
kysymykset tulivat lomakkeen alkuun ja avoimet kysymykset lomakkeen loppuun.
Kyselyssa paatettin kayttdd asenneasteikkoa, jotta saataisiin ihanteellisen
kayttajaryhman mielipiteisiin perustuvaa palautetta. Asenneasteikoksi valittiin
Likert-asteikko, silla se sopii hyvin mielipidevaittdmiin. Suljetuilla kysymyksilla
esitettiin vastaajalle vaittama, johon han sai vastata 5-portaisen Likert-asteikon
mukaisesti. Luonnostelun jalkeen kayttajakyselyn kysymyksia kehitettiin yhdessa
koordinoivan opettajan avustuksella. Koordinoivan opettajan avulla kysymykset
saatiin rajattua tarkasti, silla tietoa haluttiin kerata erityisesti tuotteen selkeydesta,
houkuttelevuudesta ja siséllon kiinnostavuudesta. Kayttajakyselyssa ei kartoitettu
vastaajien taustatietoja, koska ne eivat olleet verkkomateriaalin kehityksen

kannalta olennaisia asioita.

Onnistunut kyselylomake on perusta luotettavalle ja laadukkaalle maaralliselle
tutkimukselle, silla lomakkeeseen tehtyja virheitd ei voi enda korjata aineiston
keradmisen jalkeen. Kyselylomake tulee aina testata ennen varsinaisen aineiston
keradmista. Lomakkeen testaaminen tarkoittaa, ettd tehdaan koekysely, jossa
testaajina voivat olla asiantuntijat kuten ohjaajat. (Vilkka 2007, 78.) Kun
lomakkeen valmistelussa kaytetdan apuna esitutkimusta, voidaan monia

nakokohtia tarkistaa ja kysymysten muotoilua korjata (Hirsjarvi ym. 2007, 199).

Kyselylomakkeen luonnostelun jalkeen sitéd kehitettiin yhdessa opinnaytetytn
ohjaajan, koordinoivan opettajan ja toimeksiantajan kanssa. Kayttdjakyselyn
kysymykset olivat aluksi kysymyksien muodossa, mutta ohjaavalta opettajalta
saadun palautteen jalkeen kysymykset kaannettiin vaittdmiksi. Kyselylomake
testattiin hyvinvointituutorilla, joka havaitsi lomakkeessa saman kysymyksen
toistuvan kaksi kertaa. Samalla han antoi palautetta ja kehitysehdotuksia

verkkomateriaaliin. Virhe korjattiin ennen varsinaisen kyselyn toteuttamista.
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Saatekirjeella tarkoitetaan yhden sivun mittaista tekstid, joka sisdltaa tietoa
tutkimuksesta. Tutkittava voi saatekirjeen perusteella paattaa tutkimukseen
osallistumisestaan tai kieltaytymisestdan. (Vilkka 2007, 80.) Saatekirjeelld
pyritdidn motivoimaan vastaajaa vastaamiseen. Tutkimuksen tarkeytta ja

luotettavuutta tulee korostaa. (Kananen 2014, 46.)

Saatekirje (lite 2) luonnosteltiin kasi kadessa kayttajakyselyn kanssa. Ohjaavalta
opettajalta saatu palaute ohjasi saatekirjeen kehitystd merkittavasti, silla han antoi
palautetta saatekirjeen pituudesta, sisallon paljoudesta ja kirjoitusasusta.
Saatekirjeen vaikutti paljon selkeammalta sisallon tiivistdmisen ja kirjoitusasun
muutoksien jalkeen. Valmiissa saatekirjeessa kerrottiin lyhyesti opinnaytetyon
taustoista ja kyselyn merkityksesta verkkomateriaalin kehittdmiseksi. Kyselyn
merkityksellisyyden korostamisen toivottiin lisddvan vastaajien motivaatiota.

Saatekirjeen lopussa korostettiin kyselyn luotettavuutta.

Kvantitatiivinen eli maarallinen aineisto analysoidaan tilasto-ohjelmalla, kuten
SPSS. Aineisto tallennetaan tilasto-ohjelmaan ennen tilastollisten menetelmien
valintaa, jonka jalkeen aineisto tarkistetaan. Ordinaali- eli jarjestysasteikollinen
muuttuja asettaa mittaustuloksen jarjestykseen. Likert-asteikkoa pidetaan uusissa
metodikirjoissa valimatka-asteikkona, jolloin siitd voidaan laskea keskiarvo.
(Kankkunen ym. 2013, 129-130.)

Kvalitatiivisen eli laadullinen aineisto analysoidaan tyypillisesti aineistolahtoisella
sisdllonanalyysilla.  Sisallénanalyysi  prosessin  vaiheet ovat aineistoon
tutustuminen, aineiston pelkistaminen, ryhmittely ja tulkinta. Analyysin tuloksena
syntyy kasitekarttoja. (Kankkunen ym. 2013, 166—167.)

7.3.2 Kayttajakyselyn tulokset

Vilkan (2003, 62) mukaan tuotteistetussa opinnaytetydssa tehdyn tutkimuksen
tavoitteena on esimerkiksi saada suuntaa sisalldllisiin  paatoksentekoihin
tuotteesta. Tasta syysta tuotteistetun opinnaytetyon kyselylla kerétty aineisto ei
ole tilastollisesti merkittava. Siitd huolimatta, etta tutkimusaineisto on pieni, on

aineisto analysoitava.
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Kayttajakysely toteutettin maaliskuussa 2016. Opinnaytetydn kayttajakyselyyn
vastasi yhteensa 17 Kajaanin ammattikorkeakoulun hoitoty6n koulutusohjelman
aikuisopiskelijaa. Kyselylomake jaettiin yhteensa 31 opiskelijalle.

Kayttajakyselyn vaittamista analysoitiin vastaajien mielipiteiden jakautuminen
numeraalisesti, prosentein ja vastauksien keskiarvot. Pylvasdiagrammit
havainnollistavat vastauksien jakautumista. Avoimet kysymykset analysoitiin

aineistolahtoiselld sisallonanalyysimenetelmalla (liite 3).

Tuotteen selkeys

Opiskelijoiden mielipiteita  kysyttin  verkkomateriaalin  sisallén, ulkoasun,
kirjainkoon ja fontin selkeydesta.

Tuotteen sisallon selkeydesta opiskelijoista yli puolet (52,9 %) vastasi olevansa
taysin samaa mieltd ja opiskelijoista seitseman (41,2 %) seitsemastatoista oli
samaa mieltd. Vastaajista yksi (5,9 %) ei ollut samaa eika eri mielta vaittaman
kanssa (Kuvio 3).

Lukumaira (frv)
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KUVIO 3. Tuotteen sisallon selkeyden vastauksien keskiarvo oli 4,5 (N = 17)

Opiskelijoista yksi kolmasosaa (35,3 %) oli tdaysin samaa mieltd ulkoasun

selkeydesta. Vastaajista yli puolet (52,9 %) oli samaa mieltd vaittaman kanssa.
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Opiskelijoista kaksi (11,8 %) eivat olleet samaa eika eri mieltd ulkoasun
selkeydesta (Kuvio 4).

Lukumdira (frv)
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KUVIO 4. Tuotteen ulkoasun selkeyden vastauksien keskiarvo 4,2 (N = 17)

Opiskelijoista joka kolmas (31,3 %) oli taysin samaa mielta kirjainkoon
selkeydesta. Opiskelijoista joka toinen (56,3 %) oli samaa mielta vaittaman
kanssa. Ei samaa eika eri mielta oli yksi (6,3 %) opiskelija. Yksi (6,3 %) opiskelija
ei ollut samaa mielta tuotteen selkeydesta (Kuvio 5).
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KUVIO 5. Tuotteen kirjainkoon selkeyden keskiarvo oli 4,1 (N = 16)
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Tuotteen fontin selkeytta kysyttaessa opiskelijoista kaksi viidesosaa (41,2 %) oli
taysin samaa mieltd. Samaa mieltd vaittaman kanssa oli seitseman (41,2 %)
kuudestatoista vastaajasta. Vastaajista kaksi (11,8 %) ei ollut samaa eika eri

mielta. Yksi (5,9 %) opiskelija ei ollut samaa mielta vaittaman kanssa (Kuvio 6).

Lukumaira (frv)
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KUVIO 6. Vastauksien keskiarvo oli 4,2 tuotteen fontin selkeydesta (N = 17)

Tuotteen houkuttelevuus

Verkkomateriaalin houkuttelevuudesta Kkartoitettiin opiskelijoiden mielipiteita
kuvituksen ja varityksen houkuttelevuudesta.

Verkkomateriaalin kuvituksen houkuttelevuudesta taysin samaa mielta olivat kaksi
(11,8 %) opiskelijaa. Samaa mieltd vaittaman kanssa oli joka kolmas (29,4 %)
vastaajista. Lahes puolet (41,2 %) vastaajista eivét olleet samaa eika eri mielta
materiaalin kuvituksen houkuttelevuudesta. Kolme (17,6 %) opiskelijaa eivat olleet

samaa mielta vaittdman kanssa (Kuvio 7).
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KUVIO 7. Véittaman ”"Tuotteen kuvitus on houkutteleva” keskiarvo oli 3,6 (N = 17)

Verkkomateriaalin varityksen houkuttelevuudesta oli tdysin samaa mieltd kolme
(17,6 %) opiskelijaa. Varityksen houkuttelevuudesta samaa mielta oli lahes puolet
(47,1 %) vastaajista. Ei samaa eika eri mielta oli kaksi (11,8 %) opiskelijaa. Joka

viides (23,5 %) opiskelijoista eivat olleet samaa mielta vaittaman kanssa (Kuvio
8).
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KUVIO 8. "Tuotteen viritys on houkutteleva” vaittdman keskiarvo oli 3,6 (N = 17)
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Tuotteen aiheen tarkeys, tuttuus ja kiinnostavuus

Selvitimme vaittamien avulla opiskelijoiden mielipiteitd verkkomateriaalin aiheen

tarkeydesta, tuttuudesta, asiasisallon mieleenpainuvuudesta ja
kiinnostavuudesta.

Tuotteen aihe oli tarkea lahes kaikkien (88,2 %) vastaajien mielestd. Opiskelijoista
kaksi (11,8 %) oli samaa mielta vaittaman kanssa (Kuvio 9).
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KUVIO 9. Vaittaman “Tuotteen aihe on tarkea” keskiarvo oli 4,8 (N = 17)

Vastaajista lahes puolet (41,2 %) taysin samaa mielta siita, etta tuotteen avulla sai
uutta tietoa aiheesta. Joka viides (23,5 %) vastaajista oli samaa mielta vaittaman
kanssa. Ei samaa eika eri mielta oli yksi (5,9 %) opiskelija. Viisi (29,4 %)

opiskelijaa eivat olleet samaa mielta vaittdman kanssa (Kuvio 10).
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KUVIO 10. Véittaman ”Tuotteen avulla sai uutta tietoa aiheesta” keskiarvo oli 3,8 (N = 17)

Tuotteen aihe oli tuttu lahes puolelle (47,1 %) vastaajista, jotka vastasi olevansa
tdysin samaa mielta vaittdman kanssa. Opiskelijoista seitseman (41,2 %) oli

samaa mieltd vaittdman suhteen. Tuotteen aihe ei ollut tuttu kahdelle (11,8 %)
opiskelijalle (Kuvio 11).
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KUVIO 11. "Tuotteen aihe oli tuttu” vastauksien keskiarvo oli 4,2 (N = 17)

Tuotteen asiasisaltd jai mieleen viidelle (29,4 %) opiskelijalle, jotka olivat taysin

samaa mielta vaittdman kanssa. Yli puolet (52,9 %) vastaajista oli samaa mielta
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tuotteen asiasisallon mieleen painuvuudesta. Yksi (5,9 %) opiskelija ei ollut samaa

eikd eri mieltd vaittaman kanssa. Kaksi (11,8 %) opiskelijaa eivéat olleet samaa
mielta vaittdman kanssa (Kuvio 12).
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KUVIO 12. Vastauksien keskiarvo oli 4,0 tuotteen asiasisallén mieleenpainuvuudesta (N = 17)

Opiskelijoista joka viides (23,5 %) oli tdysin samaa mielta siita, etta tuote sai
kiinnostumaan aiheesta. Lahes puolet (41,2 %) vastaajista oli samaa mielta. Joka

kolmas (35,3 %) vastaajista eivat olleet samaa eika eri mielta vaittaman kanssa
(Kuvio 13).
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KUVIO 13. "Tuote sai kiinnostumaan aiheesta” vaittaman keskiarvo oli 3,9 (N = 17)
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Kehitysehdotukset tuotteeseen

Avoimilla kysymyksilla kartoitettiin tietoa siitd, miten opiskelijat kehittaisivat
tuotetta, ja mitd tuotteesta mahdollisesti puuttui. Vastaajille annettiin mahdollisuus

antaa vapaamuotoista palautetta tuotteen tekijoille.

Yhteensd 14 opiskelijaa vastasivat kysymykseen: "Miten kehittaisit tuotetta?”
Vastauksissa keskeisind teemoina nousivat kuvituksen ja varien lisdaminen
tuotteeseen, fontin muuttaminen, muutokset tuotteen eri osioihin ja erilaisten

kaytannon ohjeiden seka testien lisaaminen tuotteeseen.

Vastaajista joka kolmas oli ehdottanut kuvien ja varien lisdamista

verkkomateriaaliin houkuttelevuuden lisaamiseksi.

“Tuote olisi houkuttelevampi, jos siihen lisdé& enemmén kuvia ja véreja.”

“Jostain syystéa tdma tuote néyttéa viela jotenkin keskeneréiselta. Ulkoasua

voisi vielé kehittaa.”

Kaksi opiskelijaa ehdottivat muutosta verkkomateriaalin fonttiin, silla fonttia ei
koettu selkedksi. Vastaajista viisi oli ehdottanut muutoksia verkkomateriaalin eri
osioihin, kuten jannittdmista koskevaan vélilehteen. Kehitysehdotuksina oli
ohjeiden lisaaminen palveluiden aarelle, ohjeet erilaisten ongelmatilanteiden
ratkaisemiseksi ja kaytdnnon keinoja erilaisten oireiden lievittamiseksi. Osa

vastaajista toivoi lisaa linkkeja hyodyllisille nettisivuille kuten erilaisiin oiretesteihin.

- olisi hyva laittaa tietoa siitd, miten palvelujen aarelle paasee. Voiko

paikkoihin lompsia sisaan vai miten "matala kynnys” kdytdnnéssa toteutuu!”

“Tuotteessa voisi olla kuhunkin aihealueeseen testit, joiden tulokset

kertovat riskeista.”

Yhteensa kahdeksan opiskelijaa olivat vastanneet kysymykseen: "Jos tuotteesta
puuttui jotain, mita se voisi olla?” Kehitysehdotuksina olivat

mielenterveyspalveluiden yhteystietojen lisdaminen tuotteeseen, tiedon
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lisddminen erilaisista hyvinvoinnin teemoista ja kaytannoénohjeiden seka

tarinoiden lisdamista tuotteeseen.

Kaksi vastaajaa havaitsivat tuotteesta puuttuvan yhteystiedot esimerkiksi
mielenterveyspalveluihin. Osa vastaajista toivoi selkeitd ohjeita siité, miten

opiskelija pa&asee mielenterveyspalveluiden &éarelle.

"Mahdollisimman helpoksi ja valmiiksi tehty polku avun l&hteelle, jottei kdy
niin etta kun rohkaistuu hakemaan apua, niin ohjataan toiseen paikkaan.
Eli mika on ammattikorkeakouluopiskelijan ensisijainen avunsaantipaikka
mielenterveysasioissa: mielenterveyspoliklinikka, kuraattori,

terveydenhoitaja?”

- pitddko esimerkiksi varata aika, milloin (palvelut) avoinna, ja niin
edelleen? Esimerkiksi uupunut ei valttdmatta jaksa alkaa kaivaa netista

tietoja.”

Vastaajista joka kolmas toivoi lisétietoa hyvinvoinnista, pdaihteidenkaytosta,
masennuksesta, riittavasta unensaannista ja uupumuksesta seka liikunnan

merkityksesta hyvinvointiin.

"Uupumukseen olisi voinut olla “oireita” mainittuna, joista voisi huomata
olevansa uupunut. Valttamattd esimerkiksi uniongelmia ei huomaa

uupumuksen seuraukseksi.”

Yksi vastaaja ehdotti, ettd tuotteeseen voisi lisata kaytdnnoénharjoituksia
esimerkiksi jannityksen lievittamiseen. Toisena kehitysehdotuksena oli testien
lisddminen kuhunkin aihealueeseen. Kaksi vastaajista ehdottivat tarinoiden

lisdamista opiskelijoista, jotka ovat karsineet esimerkiksi masennuksesta.

"Voisiko tdhén tuotteeseen esimerkiksi saada vaikka kuvitettuja kuvauksia
jostakin opiskelijasta, joka kohtaa jonkun ongelman? Esimerkiksi

masennus ja kuvaus sitten siitd miten héan hakeutui hakemaan apua.”

Kayttajakyselyn viimeinen kysymys oli "Vapaa sana”, johon 12 vastaajaa antoi

vapaamuotoista palautetta tuotteesta. Tuote sai palautetta aiheen tarkeydesta vyli



48

puolelta vastaajista. Puolet vastaajista kuvailivat, etta tuote on helppokéyttdinen,
selkea ja tiivis. Tuotteen tekstin koettiin olevan positiiviseen savyyn kirjoitettu ja

ongelmaratkaisukeskeista.

"Hienoa, etté teette opinnédytetybnne aiheesta, josta on hyotyad jopa
yhteiskunnallisesti, puhumattakaan vyksittaisestd, ehka vasyneesta

opiskelijasta.”

"Hyva kun tekstia ei ole liikaa, jaksaa lukea. Teksti mielestani tsemppaavaa,

eteenpdin vievédéd, ongelmanratkaisukeskeista.”

"Tam& tuote on kyllda varmasti tarpeelinen saada Kajaanin

ammattikorkeakoulun nettisivuille.”

7.4 Verkkomateriaalin viimeistely

Kun tuote monien eri vaiheiden jalkeen valmistuu, kaynnistyy sen viimeistely
saatujen palautteiden pohjalta. Viimeistely voi esimerkiksi siséltaa yksityiskohtien
hiomista. (JAmséa ym. 2000, 81.) Verkkomateriaalin ulkoasua ja sisaltéda muokattiin
kayttajakyselyn kehitysehdotuksien mukaisesti. Muutokset tehtiin

verkkomateriaaliin harkiten jaljella olevan ajan puitteissa.

Kayttajakyselyn asiakaspalautteen perusteella tuotteen sisaltd ja ulkoasu olivat
selkeitad yli puolen vastaajien mielesta. Osa vastaajista eivat kokeneet tuotteen
kirjainkokoa ja fonttia selkeaksi, joten fonttia ja kirjainkokoa péaéatettin muuttaa.
Verkkomateriaalin fontti vaihdettiin Times New Romaniksi. Kirjainkoko muutettiin
kokoon 20, jolloin lukijan on helpompi lukea tekstia. Materiaalin sivupohjalla teksti
kulki ennen koko sivuston leveydeltd, joka ei nayttdnyt visuaalisesti hyvalta.
Verkkomateriaalin sivupohjaa muokattiin siten etta tekstikenttd kaventui.

Materiaali oli aiempaa selkeampi muutoksien jalkeen.

Kayttajakyselyn palautteessa paljastui, ettd verkkomateriaalin Kkuvitusta ja
varitysta  taytyi  kehittdd  houkuttelevuuden lisdamiseksi.  Materiaalin
houkuttelevuutta kehitettiin  lisd&dmalla sivustolle taustakuva ja enemman

kuvituskuvia. Tassd vaiheessa aika ei enaa riittdnyt kuvien sommitteluun ja
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ottamiseen, joten kuvituksessa kaytettiin Internetisté 16ytyvaa materiaalia. Tausta-
ja kuvituskuvat l6ydettiin osoitteesta https://pixabay.com, jossa kaikki kuvat ovat
julkaistu tekijanoikeusvapaina. Verkkomateriaaliin valittin harmaasavyinen
taustakuva, joka se ei kiinnita liikaa lukijan huomiota, mutta tuo tuotteeseen

mielekkyytta. Kuvituskuvat valikoitiin eri teemoihin sopiviksi.

Tuotteen etusivua kehitettiin houkuttelevammaksi. Etusivun otsikko vaihdettiin
iloiseksi "Tervetuloa’-toivotukseksi, jotta lukijalle tulee positiivinen ensivaikutelma
sivustosta. Etusivulle liséttiin kuvaus, jossa tuotteen idea ja sisaltd esitellaan
lyhyesti mielenkiintoa heréttdvien kysymysten kautta. Etusivu virittd& lukijan

mielenkiintoa, ja uuden lukijan on helppo hahmottaa mité tuote sisaltaa.

Kayttajakyselyn asiakaspalautteessa esitettiin ajatus siitd, ettd uupumuksesta
kerrottaisi materiaalissa enemman. Uupumus ja uniongelma -osioon lisattiin
stressin oireet, koska uupuminen on usein pitkittyneen stressin seuraus.
Tiedostaessaan stressin oireet, opiskelijat tunnistavat ne helpommin ja osaavat
nimeta niitd. Lukija voi havaita verkkomateriaalia lukiessaan, ettei han ole ainut,
jolla on samankaltaisia oireita. Materiaaliin lisattin tietoa unentarpeesta ja
unettomuudesta, jotta lukija voi pohtia oman unensaannin riittavyyttd. Osioon
lisattiin linkki Hyvan unen lyhyt oppimaara -unioppaaseen, jolloin kiinnostunut

lukija |10ytaa aiheesta lisatietoa.

Asiakaspalautteessa todettiin, ettd materiaalin on oltava mahdollisimman valmis
reitti avun &aarelle. Verkkomateriaaliin korostettiin, ettd opiskelijan ensisijainen
avunlédhde on opiskelijaterveydenhuolto ja kuraattori. Osaavat ammattihenkilot
ohjaavat tarvittaessa opiskelijan eteenpain muiden palveluiden piiriin.
Verkkomateriaaliin lisattiin tilastotietoa masennuksesta

ammattikorkeakouluopiskelijoilla.

Verkkomateriaaliin liséttiin tietoa siitd, miten saannollinen liikkunta vaikuttaa
terveyteen, ja mika on UKK-instituutin terveysliikuntasuositus 18—64-vuotiaille.
Materiaaliin linkitettiin UKK-instituutin testi, jonka avulla lukija voi arvioida oman
likkumisen maarad. Uupumus ja uniongelmat -osioon korostettiin liikunnan
merkitysta unen kestoon ja laatuun, jolloin lukijalla on enemman kaytadnnonlaheisia

keinoja unettomuuden omahoitoon.


https://pixabay.com/
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Kayttajakyselyn asiakaspalautteessa ehdotettin  mielenterveyspalveluiden
yhteystietojen lisddmistd verkkomateriaaliin. Verkkomateriaaliin ei lisatty
yhteystietoja, koska ei ole taysin varmaa paivitetaankd materiaalia riittavan usein,
jolloin yhteystiedot voivat vanhentua. Materiaalista |0ytyy linkit jokaisen palvelun
sivustolle, josta tarkemmat yhteystiedot |6ytyvat. Verkkomateriaaliin painotettiin,
ettd linkkia klikkaamalla paasee palvelun omille verkkosivuille, josta yhteystiedot
|oytyvat. Linkkien toimivuus tarkistettiin. Palveluita siséltéavien sivujen alakulmaan
kirjoitettiin paivamaara, jolloin materiaali on viimeksi paivitetty. Lukija nakee

paivamaarasta miten vanhaa tai uutta tietoa materiaali sisaltaa.

Kayttajakyselyn palautteessa toivottin lisdd linkkeja eri sivustoille ja
itsearviointitydkalujen lisaaminen materiaaliin. Hyvinvoinnin tueksi -osioon liséttiin
linkit Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtym&n Hyvinvoinnin
palvelutarjottimeen, Kajaanin kriisiryhmén sivuille ja Opiskelijan Kajaani.fi -
verkkosivulle. LOydéa voimavarasi -osioon lisattiin linkki | Love Arki -sivustolle, josta
lukija loytaa lisatietoa elaméanhallinnasta. Vinkkeja arjessa jaksamiseen -otsikon
alle lisattiin linkki Oivaan, josta lukija I0ytaa tietoisuusharjoituksia. Tunnista oireesi
-osioon lisattiin linkki itsearviointitydkaluihin. Lopuksi tarkistettiin, etta linkit toimivat

ja aukeavat niita klikatessa uuteen ikkunaan.

Ohjeen ymmartamistd ja luettavuutta edistdd asianmukainen ulkoasu ja
viimeistelty oikeinkirjoitus (Hyvéarinen 2005, 1769, 1772). Kayttajakyselyn
asiakaspalautteessa muistutettiin oikeinkirjoituksen tarkistamisesta.

Verkkomateriaalin oikeinkirjoitus tarkistettiin oikolukemalla.

Opinnaytety6n esityksessa annettiin viimeiset muutosehdotukset
verkkomateriaaliin. Yleison ehdotuksesta Syrjaytyminen-sivulle vaihdettiin
syrjaytymisen maaritelma. Toimeksiantajan ehdotuksesta KAMK:in palvelut -
valiotsikon alle lisattiin tietoa vertaistuutoritoiminnasta. Opinnaytetytn taustaa -

sivun tarinaa tarkennettiin. Muutoksien jalkeen verkkomateriaali oli valmis.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa tuote, jota voidaan hyodyntaa
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistimisessé. Tavoitteena oli edistédé opiskelijoiden
hyvinvointia. Opinnaytetyon tuloksena syntyi Opi hyvin -verkkomateriaali, joka
vastaa toimeksiantajan tarpeeseen tuotteesta.

Ensimmaisena tutkimustehtavana oli selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat opiskelijan
hyvinvointiin.  Tutkimustehtavaan vastattin  perehtymélla  ajankohtaisiin
tutkimuksiin ja teoriatietoon aiheesta. Hyvinvointiin vaikuttavia tekij6itd on useita,
kuten sosiaaliset suhteet, terveys ja koulutus, ja siihen linkittyy laheisesti
elamanhallinta sekd voimavarat (Aaltonen ym. 2003, 186-187). Hyvinvointi on
kasitteenda hyvin laaja, joten opinnaytetydssa sitd tarkasteltin opiskelijan
nakokulmasta. Aiheen rajaus tiettyyn nakokulmaan auttoi etsimdan sopivaa
siséltoa tuotetta varten. Teoriatieto rajautui kasittelemaan opiskelijan hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita, haasteita opiskelijan hyvinvoinnissa ja hyvinvointia tukevia
palveluita. Tutkimuksia opiskelijoiden hyvinvoinnin kokemuksista |6ytyy lukuisia,
mutta konkreettisia keinoja hyvinvoinnin edistdmiseen on vahan suhteessa
tutkittuun tietoon. Seppasen (2013) mukaan opiskelijat elavat fyysisesti terveinta
elamanvaihetta, mutta oireilevat voimakkaasti henkisesti. Opiskelijoilta vaaditaan
opinnoissa aiempaa enemman, mutta hyvinvointia edistavien ja tukevien

menetelmien méaaré ei kasva samassa suhteessa.

Toisena tutkimustehtavana oli selvittaa, mita tekijoitd opiskelijalle suunnatussa
tuotteessa tulee huomioida. Kirjallisuudesta l6ysimme teoriatietoa siita, mita
tekijoita tuotteen suunnittelussa tulee huomioida. Verkkomateriaalin tarkeimpia
tekijoita ovat selkeys, kiinnostavuus ja houkuttelevuus. Opinnaytetydn teoria on
tiivistetty materiaaliin selkeéaksi kokonaisuudeksi, josta opiskelijat loytavat
tarvitsemansa tiedon nopeasti. Kiinnostusta herattava tekija on verkkomateriaalin
opiskelijalahtéinen nakokulma. Materiaali heréttelee kysyvilla otsikoilla
kiinnostusta aihetta ja sen tarkeyttad kohtaan. Verkkomateriaalin teksti on kirjoitettu
myodnteiseen savyyn ja mahdollisimman tiiviisti, jolloin se ei ole liian

raskaslukuinen. Materiaali on visuaalisesti houkutteleva vérien ja kuvituskuvien
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ansiosta. Kayttdjakyselyn tulosten perusteella voidaan sanoa, etta
verkkomateriaalista 10ytyvat olennaiset asiat opiskelijoiden kannalta. Opi hyvin -

verkkomateriaali on sisélloltaan hyva ja toimiva kokonaisuus.

Verkkomateriaalia hyodynnetdén lisdamalla se Kajaanin ammattikorkeakoulun
nettisivuille, josta se tavoittaa opiskelijat. Opi hyvin -verkkomateriaali ei ole
ainoastaan Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoille, vaan sitéa voi hyddyntaa
ja soveltaa kaikki henkilot, jotka kaipaavat tukea hyvinvoinnin edistamiseen.
Opinnaytetybn raportista ja materiaalista voi saada ideoita vastaavanlaisen
tuotteen tekemiseen muihin oppilaitoksiin. Terveydenhoitajat voivat hyédyntaa
materiaalia opiskelijoiden ohjauksessa, ja siita tiedotetaan 1. ja 2. vuoden
opiskelijoille.

Opiskelijoilla on mahdollisuus kayttdd materiaalia hyvinvoinnin edistdmiseen ja
psyykkisten seka fyysisten ongelmien ehkaisyyn. Kujalan (2011, 156) mukaan
opiskelijat kykenevat parantamaan opiskelukykyaan, kun heille tarjotaan riittavasti
tietoa ja taitoja. Materiaaliin tutustuminen on osin riippuvainen opiskelijan
kiinnostuksesta, ja hyvinvoinnin edistamiseen vaikuttaa opiskelijan motivaatio.
Verkkomateriaali tarjoaa keinoja hyvinvoinnin edistamiseen, voimavarojen
tukemiseen ja avun I6ytdmiseen. Materiaalin avulla opiskelijoilla on mahdollisuus
tutustua itsendisesti mielta askarruttaviin asioihin, jolloin kynnys lahtea hakemaan
apua on pienempi. Tiedon lisdantyessa ennakkoluulot mielenterveysongelmia
kohtaan muuttuvat myodnteisemmiksi. Vaikka diagnoosia ei sairaudesta olisi,
materiaalin avulla opiskelijalla on mahdollisuus ehkaista esimerkiksi
masentuneisuuden tunteita. Lukijan on helppo lahestya verkkomateriaalia, koska
se on katevasti tarjolla verkkosivulla. Internet mahdollistaa anonyymiyden
sailymisen, jolloin materiaalin lukija ei tunne tulevansa leimatuksi. Opiskelijoiden
hyvinvoinnin edistaminen parantaa arjessa jaksamista ja lievittda opinnoista

johtuvaa stressia.

Materiaali antaa opiskelijalle mahdollisuuden tutustua aiheeseen ja herattaa
ajattelemaan omaa hyvinvointia. Verkkomateriaalin laajempana merkityksena on
edistdd opiskelijoiden hyvinvointia, jolloin sairastavuus ja poissaolot koulusta
vahenevat ja opinnot edistyvat ajallaan. Mitd varhaisemmassa vaiheessa

opiskelijia saa apua ongelmiinsa, sitd suuremmilta ongelmilta han saastyy
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tulevaisuudessa. Verkkomateriaali tarjoaa kaytdnnonlaheisen mahdollisuuden
hyvinvoinnin edistamiseen. Kujalan (2011, 156) mukaan opiskelukykyinen
opiskelija on tulevana tydntekijana osaava ja hyvinvoiva, jolloin hyddyt ulottuvat
tyoelaméan asti. Opiskelijalla on valmistumisen jalkeen paremmat valmiudet
oman hyvinvoinnin edistamiseen ja tukemiseen, jolloin han jaksaa paremmin
tyoelamén haasteissa. Yhteiskunnallisella tasolla on edullisempaa edistaa
hyvinvointia ja ehkéistd mielenterveysongelmia, koska niiden hoitaminen tulee

kallimmaksi.

Opinnaytetyoprosessin merkittdvin haaste oli toimeksiantajien vaihtuminen.
Opinnaytetyén aiheena oli aluksi syrjaytymisen ehkéiseminen, johon keskittyen
keréattiin  runsaasti teoriatietoa. Syksylla 2015 KAMK-yhteison liikunnan
edistamisen -hankkeen vaihduttua toimeksiantajaksi opinndytetydon suunta
syrjaytymisen ehkaisemisesta vaihtui hyvinvoinnin edistamiseen. Toimeksiantajan
vaihtuminen vaikutti opinnaytety6hon kerattyyn teoriatietoon, jota paadyttiin

kartoittamaan osittain uusiksi.

Tybelamayhteisty6 oli opinnaytetydprosessin aikana aktiivista ja itseohjautuvaa.
Tapasimme toimeksiantajaa ja ohjaavaa opettajaa seka koordinoivaa opettajaa
aktiivisesti, jotka antoivat arvokkaita vinkkeja ja ohjeita opinnaytetyon tekoon.
Jokainen tapaamiskerta antoi uutta puhtia ja intoa opinndytetyon tekoon.
Opinnaytetyoprosessin aikana yhteisty6 toimeksiantajan kanssa oli mutkatonta ja
tiivista. Verkkomateriaalin siséltd paatettiin yhteistuumin toimeksiantajan kanssa,
mutta tuotteen toteutuksen ja visuaalisen ilmeen saimme paattaa itse, jolloin

tuotteesta tuli "meidan nakdisemme.”

Opinnaytetyon kirjoittaminen tuntui kolmen hengen ryhmana rikkautena, koska
prosessin aikana sai tukea toisilta ryhmaldisilta. Opinnaytetyoprosessin alussa
laadittiin  yhteiset kirjoittamisen “"saannot”’, jotka selkeyttivdt ryhmassa
kirjoittamista. Haasteilta ei kuitenkaan valtytty, silla opinnaytetydprosessin aikana
oli kiireita muiden koulutehtavien ja harjoitteluiden kanssa. Aikataulujen
yhteensovittaminen ei ollut aina helppoa, mutta tydskentely Onedrive-
selainohjelman kautta mahdollisti sujuvan kirjoittamisen valimatkoista huolimatta.

Opinnaytetytn alussa oli selked suunnitelma tyonjaosta, mutta loppua kohden
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opinnaytetyota tehtiin limittain yhdessa. ldeointi oli ryhmassa huomattavasti

helpompaa ja hankalat asiat tuntuivat avautuvan luontevasti.

8.1 Luotettavuus

Tuotteistetussa opinnaytetydssa ei ole olemassa selkeitd kriteereja
luotettavuuden arvioimiseksi. Arviointi riippuu osittain siitd, mitk& ovat
opinnaytetyon tavoitteet, millainen tuote on kyseess&, mihin tarkoitukseen tuote
on kehitetty ja miten tuote on valmistettu. (Tuotteen arviointi 2016.) Yleisia
luotettavuuden arvioinnin kriteereitd ovat esimerkiksi uskottavuus, siirrettavyys ja
riippuvuus (Kankkunen ja Vehvildainen-Julkunen 2013, 197). Tuotteistetussa
opinnaytetydsséa luotettavuuden arviointi ei ollut niin yksioikoista, silla aihetta
kasittelevaa kirjallisuutta oli yllattdvan vahan. Opinndytetyon luotettavuuden
kriteereiksi valittiin merkityksellisyys, uskottavuus ja kyllasteisyys.

Merkityksellisyys tarkoittaa tutkittavan ilmién esiintymista ja merkitysta
tutkimuskontekstissa (Luotettavuus 2016). Tutkittavana ilmiéna oli opiskelijoiden
hyvinvointi, johon perehdyttin teorian ja tutkimuksien kautta. Kajaanin
ammattikorkeakoulun hyvinvointikysely paljasti, milla tavoin opiskelijat olivat
kokeneet oman jaksamisen. |lmiond opiskelijoiden hyvinvointi on tarkea
opiskelukyvyn kannalta. [Imi6 rajattiin keskeisten kasitteiden avulla, joita olivat
hyvinvointi, opiskelukyky ja elamanhallinta. Kasitteiden maarittelyn jalkeen koottiin
opinnaytetydraportin teoriaosuus. Opinnaytetyon teoria vaikutti merkittavasti

tuloksen, eli tuotteen, sisaltdoon.

Uskottavuus tarkoittaa sitd, ettd tulokset on kuvattu niin selkeasti, etta lukija
ymmartaa analyysin tekoperusteet (Kankkunen ym. 2013, 198). Lisaksi
uskottavuus kuvaa sita, milla tavoin totuus on muodostunut tutkittavan ja tutkijan
valille (Luotettavuus 2016). Opinnaytetyon raportissa kayttajakyselyn tulokset on
kuvattu mahdollisimman tiiviisti ja tarkasti, ja perusteet on kuvailtu valituille
analyysimenetelmille.  Kayttajakyselyn avoimet kysymykset analysoitiin
aineistolahtoisella sisallonanalyysilla eli kategoriat muodostettiin vastauksien
perusteella. Kayttajakyselyn tulokset antoivat selke&dn kuvan siitd, miltd osin

tuotetta tuli kehittda. Graafiset kuviot selkeyttavat kayttajakyselyn tuloksia lukijalle.
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Tuloksissa esitetdan suoria yleiskielisia lainauksia kayttajakyselyn vastauksista,
jotka varmistavat opinnaytetyon luotettavuutta.

Toimeksiantajan vaihtumisen jalkeen opinnaytetyon aihe vaihtui syrjaytymisen
ehkaisemisesta hyvinvoinnin edistamiseen, jolloin ndkdkulma muuttui. Hyvinvointi
on kasitteena erittain laaja. Kasitteen rajaamisessa auttoi opiskelijan nakokulman
ottaminen hyvinvointiin. Opinndytetyon raporttiin  koottu teoriatieto rajautui
kasittelemaan opiskelijan hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitéa, haasteita opiskelijan
hyvinvoinnissa ja hyvinvointia tukevia palveluita. Opinnéytetydraporttiin koottua
teoriatietoa hyddynnettiin tuotteen sisdllossa. Toimeksiantajan toiveet huomioitiin
teorian kartoittamisessa ja verkkomateriaalin siséllossd, kuten liikkunnan
vaikutuksessa hyvinvointiin. Kyllasteisyys tarkoittaa, etta ilmiostd on saatu kaikki
olennainen esille (Luotettavuus 2016).

Opinnaytetyon tekemisen kautta lahdekriittisyys aineistojen valitsemisessa ja
tulkitsemisessa kehittyi. Kaikki ilmidsta |0ydetty tieto ei valttamaétta ole luotettavaa.
Esimerkiksi kaikkia syrjaytymisesta |oytyvia lahteitd ei voinut opinnaytetydssa
kayttaa, koska tieto oli vuosikymmenia vanhaa ja tietyt asiat oli ilmaistu karkeasti.
Opinnaytetytssa kaytetyt lahteet valikoitiin huolella ja harkiten. Vilkan (2007, 34)
mukaan lahdekritiikki on merkittdvassa asemassa, silla lahteiden ja kaytetyn

aineiston laatu vaistamatta vaikuttavat luotettavuuteen.

Osana tuotteistamisprosessia toteutimme kayttajakyselyn tuotteen laadun
varmistamiseksi. Luottamuksellisuus kayttajakyselyn aineiston kasittelyssa
kerrottiin esittelytilaisuudessa kyselyyn vastaajille. Kayttajakyselyn
luottamuksellisuutta painotettin  myods saatekirjeessa, joka jaettiin jokaiselle
vastaajalle. Makisen (2006, 15) mukaan luottamuksellisuus tutkimusaineiston
kasittelyssd on yhteydessa yksityisyyden sdilyttamiseen, jolloin se on tutkijan
antama lupaus tutkimushenkilille. Kayttajakyselyn lomakkeet sailytettiin
asianmukaisesti ja havitettiin tulosten analysoinnin paatteeksi. Kayttajakyselyn

luotettavuutta vahvistettiin tallaisen toiminnan kautta.
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8.2 Eettisyys

OpinnaytetyOprosessin  aikana toteutettin  hyvaa tieteellista kaytantoa
opinnaytetydn huolellisen suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin kautta.
Verkkomateriaalin tuotteistamisprosessi on kuvailtu tarkasti ja
totuudenmukaisesti. Opinnaytety6raporttiin kuvailtin selkeasti nékyville, miten
kayttajakysely suunniteltiin ja toteutettiin. Kayttajakyselyn tulokset ovat raportoitu
totuudenmukaisesti. Makinen (2006, 172-174) toteaa, ettd hyvaan tieteelliseen
kaytantoon kuuluvat rehellisyyden, yleisen huolellisuuden, tarkkuuden
noudattaminen tutkimustydssa, ja ettd tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja
raportoitu yksityiskohtaisesti. Tutkijan puutteellinen ammattietiikka voi ilmeta
piittaamattomuutena tai  vilppind kuten vaarid tuloksia esittdamalla.
Tutkimusetiikkaa on noudatettava, koska tutkija on vastuussa tuottamastaan

tutkimustiedosta ja sen virheista seka puutteista (Vilkka 2007, 101).

Tuotteen taustat ja  kayttdjakyselyn tarkoitus  kerrottin  vastaajille
esittelytilaisuudessa. Jokaiselle vastaajalle jaetussa saatekirjeessa kerrottiin
samat asiat, mutta lyhyesti ja ytimekkaasti. Esittelytilaisuudessa painotettiin
vastausten merkitysta verkkomateriaalin kehittdmisen kannalta. Kyselyyn
vastaaminen tapahtui taysin henkildiden omasta vapaasta tahdosta.
Kayttajakyselyyn valikoituneita henkilGitd ei tunnettu entuudestaan. Riskina olisi
voinut olla, ettd ulkopuolinen henkild olisi voinut tunnistaa kyselyyn vastaajan
esimerkiksi kasialan perusteella, koska kysely toteutettin paperisena.
Sahkdisessa versiossa kayttajakyselysta tata riskia ei olisi ollut. Kayttajakyselyt
kerattiin  jokaiselta vastaajalta henkilokohtaisesti talteen. Kankkusen ja
Vehvildinen-Julkusen mukaan (2013, 214, 218-219) itsemaaraamisoikeus on yksi
tutkimukseen osallistumisen lahtokohta. Vastaajille on kerrottava, etta he voivat
perua suostumuksensa milloin tahansa ilman seuraamuksia. Jokaiselle
tutkittavalle on riittdvan tarkoin selostettava tutkimuksen tavoite, menetelmat,
tutkijan yhteydet laitoksiin, tutkimuksesta odotettavissa oleva hyotty seka siita
tutkittavalle mahdollisesti koituvat riskit kaikessa ihmiseen kohdistuvassa

tutkimusty6ssa.
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Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007, 118) mukaan toisen tekijan
sanamuodon, ideoiden tai tutkimustulosten esittamistd omana kutsutaan
plagioinniksi  eli tieteelliseksi varkaudeksi. OpinnaytetyOraportissa ja
verkkomateriaalissa plagiointia  valtettin  merkitsemalla huolellisesti ja
asianmukaisesti lahteet seka tekstiin etta lahdeluetteloon. Laéhdemerkinnat seka
tekstista etta lahdeluettelosta tarkistettiin opinnaytetyon aikana useaan otteeseen
virheiden valttamiseksi. Opinnaytetyon teoriatieto koottiin pitkalti kirjallisuudesta,
joten Internetistad |6ytyvia l&hteitd hyddynnettiin vahaisesti sen muuttuvuuden
vuoksi. Kaikissa lahteissa ei voinut noudattaa ihanteellisinta vaihtoehtoa, silla
esimerkiksi kaikilla palveluntarjoajilla ei ole omia kotisivuja, ja paperisten esitteiden
loytaminen oli haasteellista. Tarvittaessa lahteina kaytettiin palvelun omia

Facebook-sivuja.

8.3 Ammatillinen kasvu

Kajaanin ammattikorkeakoulussa asiantuntijuus maaritelladn kyvyksi havaita
uutta, analysoida ja yhdistella tietoa (Miten tydelamalahtdinen opinnaytetyt tukee
asiantuntijuuden kehittymista 2015). Opinnaytetydn on maara tukea ammatillista
kasvua ja kehitysta, koska omia tietoja ja taitoja syvennetddn yhdistamalla teoria
ja kaytantd yhtenaiseksi kokonaisuudeksi (Asiantuntijuuden kehittyminen 2006).
Hoitotydn koulutusohjelman opetussuunnitelmassa asiantuntijuus on ammatillista
osaamista, joka perustuu alati uudistuvaan ja laaja-alaiseen, monitieteiseen
tietoperustaan seka kaytdnnén osaamiseen ja sosiaalisiin kykyihin. Hoitotydssa
ammatillinen kaytantd pyritddn perustamaan tutkittuun tietoon ja nayttdéon.
Hoitotydn asiantuntijalla on kykya maarittdd ongelmat, |16ytdd tutkimus- ja
kokemusperaistd seka hiljaista tietoa ongelmien ratkaisemiseksi ja naiden
perusteella tehda johtopaattksia ja sen jalkeen arvioida tehtyja ratkaisuja.
Asiantuntijalla on kyky ja tahto autonomisuuteen, eettiseen ajatteluun ja

tilanteenmukaiseen toimintaan. (Sosiaali-, terveys ja liikunta-ala 2013, 4.)

Hoitotydn koulutusalan asiantuntijuuden kehittymisen havaittiin olevan prosessi,
joka tapahtuu askel askeleelta vuosikurssien aikana. Kun opinnaytetydprosessi

aloitettiin, olimme toisen vuosikurssin opiskelijoita. Toisen vuosikurssin opiskelijat
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ovat Kliinisen hoitotybn osaajia, jotka laajentavat hoitotydssa tarvittavaa
monitieteellista tietoperustaa (Sosiaali-, terveys ja liikunta-ala 2013, 6). Oma
asiantuntijuus on kehittynyt hiljalleen vuosien varrella, mutta ei valttAmatta niin
nakyvasti kuin voisi olettaa. Erityisesti harjoittelut ovat opettaneet hiljaisen ja
kaytannon tiedon kautta. Opinnaytetyoprosessin aikana opittiin etsimaan tietoa
erilaisista hakukannoista, kayttamaan erikielisia lahteitd ja ymmartamaan
lahdekritiikin - merkitystd osana tiedonhakua. Tietoa opittin soveltamaan
kayttamalla sitd tuotteen sisaltoon ja kehitykseen. Vasta kolmannella
vuosikurssilla ymmarrettiin  nayttoéén perustuvan hoitotyon kasitteen ja sen

merkityksen hoitotytssa.

Opinnaytety6n aihe tuki asiantuntijuuden kehittymista hoitotydn koulutusohjelman
kompetenssien mukaisesti. Kompetensseista keskeisesti esiin nousivat terveyden
edistdmisen osaaminen ja ohjaus- ja opetusosaaminen. Muita opinnaytetyon
kehittamid  kompetensseja  olivat  hoitotydn  asiakkuusosaaminen ja

tyoyhteisbosaaminen.

Aihe syvensi erityisesti ohjaus- ja opetusosaamista, koska opinnaytetyosta
tyostettiin  verkkomateriaali. Verkkomateriaalin tarkoitus on tarjota tietoa ja
kaytannonlaheisia menetelmid opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseksi. Ohjaus-
ja opetusosaamisen kompetenssi tarkoittaa sitda, ettd opiskelija osaa opettaa ja
ohjata monipuolisilla menetelmilla asiakasta ja lahiomaisia terveyden

edistamisessa seka itsehoidossa (Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala 2013, 5).

Terveyden edistdmisen osaaminen tarkoittaa sita, etté opiskelija tunnistaa ja tukee
asiakkaan voimavaroja terveyden yllapitamisessa ja hallitsee muuttuvassa
ymparistossa terveyden edistamisen. Opiskelija tietda potilaan hoitoketjut ja
palvelujarjestelman. (Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala 2013, 5.) Opinnaytetyon
kasvattaman asiantuntijuuden ansiosta osataan tunnistaa asiakkaiden jo
olemassa olevia voimavaroja ja tukea asiakkaita oman hyvinvoinnin
edistamisessd. On tarkedd, ettd osataan edistdd asiakkaiden terveytta
tunnistamalla erilaisia riskitekijoita, jotka altistavat esimerkiksi masennukseen tai
uupumukseen. Opinnaytetyoprosessi auttoi hahmottamaan
mielenterveysongelmaisen opiskelijan hoitoketjun. Opi hyvin -verkkomateriaali

ohjaa opiskelijat hyvinvointia tukevien palveluiden aéarelle.
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Opinnaytety0 kasvatti asiakkuusosaamista, koska verkkomateriaalia tehdessa
huomioitiin yksilon, eli opiskelijan, nakdkulma. Nakokulman ottamista helpotti se,
ettd olemme itsekin opiskelijoita. Erityisesti pohdittin verkkomateriaalin
mielekkyytta ja kaytannollisyytta opiskelijan nakokulmasta. Kayttajakyselyn
asiakaspalaute teki tuotteesta aiempaa kaytannollisemman opiskelijoille.
Hoitotyon asiakkuusosaamisen kompetenssi tarkoittaa sitd, ettd opiskelijan
ammatillisen toiminnan lahtékohtana on holistinen ihmiskasitys, ja opiskelija toimii
hoitotyon eettisten arvojen ja periaatteiden mukaisesti (Sosiaali-, terveys ja
liikunta-ala 2013, 5).

Tybyhteisbosaaminen on kehittynyt opinnaytetydprosessin aikana, silla
opinndytetyoprosessin aikana haettiin aktiivisesti ohjausta toimeksiantajalta,
ohjaavalta opettajalta ja koordinoivalta opettajalta. Yhteistyokyvyista,
joustavuudesta ja itseohjautuvuudesta on hybétya myds tyOeldmassa.
YhteistyOkykya on vaatinut opinnaytetyon tekijoiden vélinen tydskentely
opinnaytetyota tehdessa, silla jokaisella on ollut erilaisia nakdkulmia ja mielipiteitd,
jotka ovat muovautuneet yhtendiseksi kokonaisuudeksi. Opinnaytetydprosessin
aikana eteen tuli ennakoimattomia tilanteita, kuten toimeksiantajien vaihtuminen,
joihin reagoitiin nopeasti hakemalla ohjausta opettajilta ja tekemalla itsenaisesti
paatoksia. Tyoyhteisbosaamisen kompetenssin kuvauksessa sanotaan, etta
opiskelija osaa toimia tydyhteison jasenend ja edistdd yhteison hyvinvointia,
kykenee toimimaan verkostoissa ja osaa tehda paatoksia ennakoimattomissa

tilanteissa (Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala 2013, 2-3).

Asiantuntijuuden kehittyminen ei paaty ammattiin valmistumisen jalkeen, vaan sita
tulee vaalia ja kehittdd edelleen tydelaméassa. Tulevaisuuden tavoitteena on
kasvaa hoitotydn kehittajiksi, jolloin tydskentelymenetelman ovat nayttéén

perustuvia, ja ammatillista paatoksentekoa ohjaa monitieteellinen tietoperusta.

8.4 Verkkomateriaalin markkinointi

Jamsan ja Mannisen (2000, 81, 118-119) mukaan viimeistelyvaiheeseen sisaltyy
myo6s tuotteen markkinointi. Markkinointi edistdd tuotteen kysyntaa ja turvaa

tuotteen kayttoonottoa. Tuotteistamisprosessin yksi keskeinen tavoite on tehda
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osaaminen sellaiseen muotoon, joka edistda markkinointia. Kokonaisvaltaisessa
markkinoinnissa voidaan erottaa organisaation sisdinen ja ulkoinen markkinointi.
Sisainen markkinointi kohdistuu yrityksen henkilokuntaan, jolla henkilokunta
saadaan sitoutumaan tuotteistamisprosessiin  ja tuotteen markkinoinnin
edistamiseen. Ulkoinen markkinointi kohdentuu haluttuun asiakasryhmaéan, jolloin
tavoitteena on saada asiakkaat haluamaan tuotetta.

Opi hyvin -verkkomateriaalia markkinoidaan opinnaytetydn valmistumisen jalkeen.
Verkkomateriaalin sisainen markkinointi toteutuu siten ettd materiaali esitell&aan
Kajaanin ammattikorkeakoulun hyvinvointityéryhmalle, johon kuuluvat muun
muassa oOsaamisaluevastaava, opinto-ohjaaja, opettajatuutorit ja kuraattori.
Hyvinvointitydryhma tulee tietoiseksi verkkomateriaalista ja he edistavéat tuotteen
markkinointia kertomalla siitd eteenpain opiskelijoille.

Verkkomateriaalin ulkoinen markkinointi toteutuu siten ettd se tulee olemaan
osana Kajaanin ammattikorkeakoulun nettisivuja, jolloin se on helposti
opiskelijoiden tavoitettavissa. Toimeksiantaja huolehtii materiaalin lisddmisesta
osaksi Kajaanin ammattikorkeakoulun nettisivuja. Materiaalista jaetaan
mainoslehtisia eri puolile ammattikorkeakoulua tietouden lisaamiseksi.
Opinnaytety6n tekijat suunnittelevat ja toteuttavat mainoslehtiset. Mainoslehtisten
tulostuskustannuksista vastaa toimeksiantaja. Kayttajakyselystd saatuja

asiakaspalautteita kaytetaan kiinnostavuuden herattamiseen mainoslehtisissa.

8.5 Jatkokehittamisideat

Jatkokehittamisehdotuksena on verkkomateriaalissa olevan tiedon paivittaminen
ja uuden tiedon lisdaminen, jolloin materiaali palvelee opiskelijoiden tarpeita
entistd paremmin. Kayttajakyselyn asiakaspalautteissa oli toivottu tietoa
paihteidenkaytosta, joten se on merkittdva jatkokehitysidea. Verkkomateriaalin
visuaalista ilmetté voi kehittda suunnittelemalla sivustolle taysin oman sivupohjan

ja siirtamalla sisallon siihen.
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Kayttajakyselyn asiakaspalautteissa esitettiin ajatus havainnollistavien tarinoiden
lisddmisesta materiaaliin. Tarinoiden kautta lukija saa mielikuvan siita, kuinka
esimerkiksi masentunut opiskelija sai apua ongelmiinsa. Jatkokehitysideana on
tositarinoiden ja kokemusten keraaminen hyvinvoinnista ja arjen jaksamisesta
Kajaanin  ammattikorkeakoulun  opiskelijoilta  ja  niiden  lisddminen

verkkomateriaaliin.
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Ympyroi vaihtoehdoista se (numero), joka kuvaa parhaiten mielipidettasi.
Arvosteluasteikko: 1-5 (Ei lainkaan samaa mieltd - Tdysin samaa mieltd).
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1. Tuotteen sisdltd on selked 1 3 4 5
2. Tuotteen ulkoasu on selked 1 3 4 5
3. Tuotteen kirjainkoko on selked 1 3 4 5
4. Tuotteen fontti on selkea 1 3 4 5
5. Tuotteen kuvitus on houkutteleva 1 3 4 5
6. Tuotteen varitys on houkutteleva i 3 4 5
7. Tuotteen aihe on téarkea 1 3 4 5
8. Tuotteen avulla sai uutta tietoa aiheesta 1 3 4 5
9. Tuotteen aihe on tuttu 1 3 4 5
10. Tuotteen asiasiséltd jdi mieleen 1 3 4 5
11. Tuote sai kiinnostumaan aiheesta 1 3 4 5

12. Miten kehittaisit tuotetta?

KAANNA SIVU >
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13. Jos tuotteesta puuttui jotain, mité se voisi olla?

14. Vapaa sana:
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OP0 BTV

KAMK OPISKELIJAN HYVINVOINTI %

Hyva Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelija

Opiskelemme Kajaanin ammattikorkeakoulussa sairaanhoitajiksi. Teemme
opinnaytetyota, jossa toimeksiantajana on KAMK-yhteison lilkunnan
edistdminen -hanke. Olemme tehneet tuotteistettuna opinnaytetydna Opi hyvin
-verkkomateriaalin. Verkkomateriaalista 10ytyy tietoa ja hyddyllisia vinkkeja

opiskelijan hyvinvoinnin tukemiseen ja edistamiseen.

Tutustukaa verkkomateriaaliin osoitteessa http://web1.kamit.fi/wellbeing ja
vastatkaa siihen liittyvaan kyselyyn. Kysely liittyy tAman tuotteen arviointiin ja sen
kehittamiseen. Selvitamme kyselyssd muun muassa tuotteen selkeytta,

houkuttelevuutta ja aiheen kiinnostavuutta.
Vastauksenne kasitellaan luottamuksellisesti.
Kiitos vastauksistanne! ©

- Minna-Mari Manninen, lidamari Moilanen ja Taru Moilanen

web1.kamit.fi/wellbeing %



LITE 3 1/1

Kayttajakyselyn avoimien kysymysten siséllonanalyysi
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