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Abstract

Meaningful occupation that can be controlled and harmonious occupational balance have
positive effects to health, wellbeing and life balance. The purpose of the thesis was to
provide information on how 16—29—year-old students from five vocational schools
experienced occupational balance. The assignor of the thesis, a project called eBoss -
wellbeing coaching for young people, will use the outcomes for planning the contents of
the coaching. The aim of the thesis was to describe the young people's comprehensive
perceptions of their occupational balance and collect data on the balance factors.

The thesis combined methods from a survey and quantitative research. Data collection
took place by arranging a Webropol-survey at the selected vocational schools. The survey
included an Occupational Balance Questionnaire (OBQ) and open-ended questions. The
OBQ is a self-assessment method suitable for all ages. The data was analysed both
qualitatively and quantitatively.

The results showed that a substantial part of the students had a chance to do what they
really wanted to do and to choose how they used their time. However, more than one
third of the students found that there was an imbalance between their different types of
occupations or that they partly had either too much or too little to do. The students gained
energy from social participation, play and leisure, as well as from activities and
instrumental activities of daily living (ADL, IADL). The ADLs and IADLs consisted of activities
related to food and animals. The most energy consuming occupations were such ADLs and
IADLs as domestic chores along with the activities related to education and work. Assessing
one’s occupational balance brings the attention to the overall life balance.
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1 Johdanto

Suomalaisten nuorten idlla, elintavoilla, terveystottumuksilla, mielen hyvinvoinnilla ja
koetuilla tyottomyysjaksoilla on vaikutusta opiskeluaikaisten poissaolojen maaraan,
opiskeluiden loppuun saattamiseen ja eriarvoistumiseen (Luopa, Kivimaki, Matikka,
Vilkki, Jokela, Laukkarinen & Paananen 2014, 78; Aho & Makiaho 2014, 67;
Vehvildinen 2014, 44 ja 85). Opiskelijat eivat sitoudu opintoihinsa, elleivat he koe
ylpeytta ja sisdistd motivaatiota alaansa kohtaan (Vehvildinen 2014, 86, 88).
Oppilaitokset ovat pyrkineet lissdamaan koulussa tapahtuvan toiminnan
merkityksellisyytta osallistamalla opiskelijoita ja antamalla heille enemman
mahdollisuuksia vaikuttaa omaan oppimiseensa (Vehvildinen 2014, 84). Sen sijaan

arjen toimintojen tasapainoon tai sen ohjaukseen ei olla konkreettisesti puututtu.

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa 16—29-vuotiaiden ammatillisia opintoja
suorittavien opiskelijoiden kokemuksia toimintojensa tasapainosta. Kartoituksen
avulla tuotettiin tietoa opinnaytteen toimeksiantajana toimivan eBoss -
hyvinvointivalmennusta nuorille —hankkeen valmennuksen sisdltéjen suunnitteluun.
Tavoitteena oli kuvata nuorten kasityksia toimintojen tasapainon kokonaisvaltaisesta
kokemuksesta ja tasapainoon vaikuttavista tekijoistd. Merkitykselliselld ja
hallittavissa olevalla toiminnalla ja vakiintuneella toimintojen kokonaisuudella on
positiivinen vaikutus terveyteen, hyvinvointiin ja eldméan tasapainon kokemiseen
(Persson & Jonsson 2009, 134; Erlandsson & Hakansson 2009, 117, 121; Christiansen
& Matuska 2006 julkaisussa Sheldon 2009, 63; Matuska & Christiansen 2009, 161).

Opinnaytetyon kohderyhma osallistui kevaalla 2016 hankkeessa mukana olevissa
oppilaitoksissa, Jyvaskylan kotitalousoppilaitoksessa ja Pohjoisen Keski-Suomen
ammattiopistossa, jarjestettyihin Innovointipaiviin, joissa opiskelijoita osallistettiin
tulevien hyvinvointivalmennusten suunnitteluun. Opinnaytetyohon liittyva
tiedonkeruu tapahtui jarjestamalla opiskelijoille Innovointipaivien aikana toimintojen
tasapainoa kartoittava kysely. Kyselyyn vastanneet opiskelijat olivat padsaantoisesti
ensimmaisen vuoden opiskelijoita. Kohderyhma valikoitiin sen perusteella, etta
siihen kuuluvilla nuorilla on jaljellad olevien opintojensa puolesta mahdollisuus
osallistua hankkeen jarjestamiin hyvinvointivalmennuksiin. Kerattya aineistoa

tarkasteltiin suhteessa Toimintojen tasapaino -arviointimenetelman taustalla oleviin



ja niita ldheisesti koskeviin kasitteisiin, Life balance -teoriaan ja Inhimillisen
toiminnan mallin (Model of Human Occupation, MOHO) teoriaan. Tyon sisalto
rajattiin toimintojen tasapainon osuuteen ja hyvinvoinnin teemaa kasiteltiin

paapiirteittdin silta osin kuin se liittyy toimintojen tasapainoon.

eBoss -hyvinvointivalmennusta nuorille on Euroopan sosiaalirahaston (ESR)
rahoittama ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun koordinoima hanke. Hankkeella
tuetaan nuorten eldman siirtymavaihetta ja parannetaan koulutuksellista tasa-arvoa
tukevia palveluja muun muassa nuorten terveellisia elintapoja ja hyvinvointia
edistamalla. Hankkeessa yhdistetdaan Jyvaskylan kotitalousoppilaitoksen ja Pohjoisen
Keski-Suomen ammattiopiston (POKE) asiantuntemus kohderyhmasta, Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun (JAMK) hyvinvoinnin ja terveyden edistdamisen osaaminen,
Humanistisen ammattikorkeakoulun nuoristoty6ta ja vertaisohjaajuutta koskeva
osaaminen ja Keski-Suomen Liikunta ry:n erityisasiantuntemus liikunnasta ja
terveellisten elintapojen tukemisesta. Hankkeelle tehdyn opinndytetyon
tutkimusjoukkoa hyddyttava paamaara oli tuoda nuorten huomio toimintojen ja
elaman tasapainon pohtimiseen kuvaamalla heidan viikottaisen tekemisen maaraa ja

vaihtelua, seka tehtyjen toimintojen merkityksellisyytta.

2 Toiminta ja elaman tasapaino

Toiminnan tieteen ja toimintaterapian taustalla on ajatus siitd, ettd ihminen voi
parhaiten, kun hdanen eldmantapansa on tasapainossa (Pentland & McColl 2008,
135). Elamantapa vaikuttaa hyvinvointiin, terveyteen ja elaman tasapainon
kokemiseen (Whiteford 2009, 23; Heinz & Pentland 2009, 242). Elaman pienet, isot ja
samanaikaiset projektit, toimintakokonaisuudet, sekd omat toimintatavat, arvot,
persoonallisuus, roolit ja aikajanne joko edesauttavat tai horjuttavat tasapainon
kokemista. Toiminnoissa ja toimintaymparistdissa on mukana myds muita henkildita,
joiden tuki ja erilaiset panokset vaikuttavat eldman tasapainoon. Yksittdisen elaman
osa-alueen ylikuormittuminen laskee hyvinvointia ja koettua tasapainoa. (Little 2009,

XVI-XVIII; Matuska & Christiansen 2009, 150, 152.)



Eldaman tasapaino on monitahoinen kasite, jonka eri ammattikuntien edustajat
madrittavat eri tavalla (Christiansen, Matuska, Polatajko & Davis 2009, 4-11).
Lansimaisissa juutalaiskristillisiin ja deontologisiin ajattelutapoihin rakentuvissa
kapitalistisissa hyvinvointivaltioissa silla tarkoitetaan vain teoriassa yhteensopivien
osatekijéiden muodostamaa hyvinvoinnin kokonaisuutta. Elaman aktiviteeteilla on
kasitteessa keskeinen sija. (Bickenbach & Glass 2009, 13, 21; Whiteford 2009, 24.)
Luvussa esitetdaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvia kasitteita lansimaisen
ajattelun nakokulmasta. Toiminnallisuutta kasitelldan Inhimillisen toiminnan mallin
(Model of Human Occupation, MOHO) kuvaamien kasitteiden avulla. Elaman
tasapainon, elamanlaadun ja onnellisuuden kokemukset ovat aina subjektiivisia

(Christiansen ym. 2009, 5).

2.1 Tasapainoiseen elamaan liittyvia tekijoita

Ihmisen toiminnoilla, sosiaalisen ympariston tarjoamilla mahdollisuuksilla ja tuella,
omien arvojen noudattamisella, omien tavoitteiden tavoittelulla, omaan patevyyteen
liittyvilla tunteilla, seka toimintaan sitoutumisella, toiminnan merkityksellisyydella ja
omien voimavarojen sopivalla kaytolla on yhteys koettuun terveyteen ja elaman
tasapainoisuuteen (Christiansen ym. 2009, 9). Ihmiselle on tyypillistad arvioida
elamaansa aikatekijoiden kautta ja maarittaa mita, miten, missa, miksi, milloin ja
kenen kanssa han tekee ja toimii (Christiansen ym. 2009, 4). Toimintoihin kadytettya
aikaa jaotellaan valttamattomiin toimintoihin, tyohon liittyviin toimintoihin,
omistautumista edellyttaviin toimintoihin ja vapaa-ajan toimintoihin kaytettyyn
aikaan (Harvey & Singleton 2009, 96). Positiivisesti koettu ajankaytto toteutuneiden
ja toivottujen toimintojen valilla yhdistetdan onnellisuuteen, hyvinvointiin ja elaman
eri osa-alueiden harmonisuuteen (Christiansen ym. 2009, 5, 8). Stressi, ajankayton
paineet ja vahadinen aika perheenjdsenten ja ystavien kanssa laskevat
tasapainoisuuden kokemusta (Harvey & Singleton 2009, 95, 107, 112; Erlandsson &
Hakansson 2009, 125). Onnellisuudesta, hyvinvoinnista ja elamanlaadusta puhutaan
my06s synonyymeina. Termit eivat ota kantaa siihen, mika elamassa on hyvaa.

(Veenhoven 2009, 35).

Eldamantavat muodostuvat biologisten ja sosiaalisten sukupolvien antamien

tekijoiden, seka ajatuksien, arvojen, asenteiden ja eldmanoppien vaikutuksesta



(Hakkinen, Puuronen, Salsasuo & QOjajarvi 2013, 7). Elaméantavoissa painottuu
ihmisen oma tahto (Bertaux & Thompson 2007 teoksessa Hakkinen ym. 2013, 10;
Start 2011 teoksessa Hakkinen ym. 2013, 10). Nuoruus on ideaalista aikaa
terveellisten elamantapojen harjoittelulle ja omaksumiselle, sillda nuorena opitut
tavat sailyvat usein lapi koko elaman (Terveelliset elamantavat N.d). Lansimaille
tyypillinen kiireinen elamanrytmi ja useiden toimintojen suorittaminen samaan
aikaan aiheuttavat epatasapainon kokemuksia ja stressia. Samoin toimeentulon
hankkimiseen liittyvien toimintojen sekoittuminen sellaisiin toimintoihin, joilla
tavoitellaan palautumista ja rentoutumista laskee hyvinvointia. lImio tunnetaan
termilld epatasapainoinen elamantapa. (Christiansen ym. 2009, 3—4, 8).
Epatasapainoinen elamantapa voi johtaa tyoriippuvuuteen, burnoutiin, ylipainoon,
erilaisiin univaikeuksiin, vuosikausirytmin sekoittumiseen ja vaikeuksiin saavuttaa
toimintojen tasapainoa eldakkeelld (Matuska & Christiansen 2009, 153).
Tasapainoinen eldamantapa sisaltaa tyydyttavan maaran tarkoituksenmukaisia,
terveellisia ja kestdvia toimintoja. Se tukee terveytta ja mielen hyvinvointia. (Matuska
& Christiansen 2009, 150.) Toimintojen ja elamantavan valinta vaikuttavat elaman
tasapainon kokemiseen (Heinz & Pentland 2009, 242). Tarkoituksenmukaisiksi koetut
ja henkilokohtaisesti arvostetut toiminnot tuovat energiaa ja auttavat palautumaan

(Erlandsson & Hakansson 2009, 122).

Elintavat tai terveystottumukset pitavat sisdllaan esimerkiksi lilkunnan, nukkumisen,
syémisen, tupakkatuotteiden ja pdihteiden kdytén, seka rahapelaamisen ja ruutuajan
viettéimisen (Luopa 2014, 17, 52-53). Suomalaisten elintavoissa korostuu alkoholin
kulutus ja siihen liittyva "elossa olemisen kokemuksen” tavoittelu (Mustonen 2015,
2231). Kansainvalisissa vertailuissa suomalaisten lasten ja nuorten kohdalla on

kiinnitetty huomiota ylipainoon. (Aula 2014, 140).

Eldamanlaatu on avoin, hetkellinen, muuttuva ja tutkijasta riippuva monitekijdinen
kasite (Karisto, Takala & Haapola 1999, 379). Kokonaisvaltaisen terveyden,
toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kokemukset vaikuttavat elamanlaatuun. Niiden
toteutumisen tasoja ovat aineellinen, tuottava ja emotionaalinen hyvinvointi,
laheissuhteet ja muut sosiaaliset suhteet, seka kasitykset ja uskomukset itsesta.
(Cummins 1997, Felce N.d., Perry 1997, Pieper & Vaarama 2008 teoksessa Vaarama,
Moisio & Karvonen 2010, 128; Radomski 1995 teoksessa AOTA 2014, 35.) Myo0s itsea



kohtaan koetut tunteet, henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen, toivo seka
sosioekonomiset tekijat, kuten koulutus, tulot ja tyo, vaikuttavat elamanlaatuun

(Radomski 1995 teoksessa AOTA 2014, 35).

Toimintojen vaikutuksen tarkastelua elamanlaatuun vaikeuttaa se, etta ihmiset
littavat samoihin toimintoihin erilaisia kdsityksia eri ajankohtina (Christiansen ym.
2009, 8). Elamanlaadusta puhutaan usein myos tyytyvdisyytena eldmaan ja koettuna
hyvinvointina (Eckersley 2000 ja George 2005 teoksessa Vaarama ym. 2010, 128).
Elamaan tyytyvaisyys liitetaan myos onnellisuuteen. Kasite kattaa kaikki elaman osa-
alueet, eika tyytyvaisyys tiettyihin elaman osa-alueisiin tarkoita tasapainoista elamaa.
(Veenhoven 2009, 37.) Hyvilla sosiaalisilla suhteilla on positiivinen vaikutus erityisesti
nuorten onnellisuuden kokemuksiin (Mustonen 2015, 2235-2236). Sosiaaliset
suhteet voivat aikaansaada tapoja ja rutiineja, jotka edesauttavat hyvaksi koettujen
toimintakokonaisuuksien yllapitoa (Clark 2000 ja Zerubavel 1981 julkaisussa Matuska

& Christiansen 2009, 152).

Suomalaisten elamanlaatuun vaikuttavat osatekijat ja niiden painotus vaihtelevat
eletyn elamanvaiheen ja elamantilanteiden mukaan. Nuorten aikuisten
elamanlaatuun vaikuttavat eniten myonteinen elamanasenne, kokemus elaman
merkityksellisyydesta, kielteisten tuntemusten vahaisyys ja kyky nauttia elamasta.
(Vaarama ym. 2010, 16, 133, 141.) Elamanlaatua heikentaviksi tekijoiksi liitetdan
toimeentulotuen asiakkuus, alhainen koulutus, tyokyvyttomyyseldke ja tyottomyys.
Naista viimeiselld on negatiivinen vaikutus psyykkiseen, fyysiseen ja ympariston
tukeen liitettyyn eldamanlaatuun. (Vaarama ym. 2010, 16; Vaarama, Siljander, Luoma
& Merildinen 2010, 135.) Tyottomilla nuorilla on suuri riski heikkoon eldamanlaatuun
(Vaarama ym. 2010, 16). Liiallinen vapaa-aika vaikuttaa heikentdvasti onnellisuuteen
ja eldamaan tyytyvaisyyteen (Christiansen ym. 2009, 10). Nuorilla on erilaisista
tilanteistaan huolimatta pyrkimys rakentaa elamansa mielekkaaksi kokonaisuudeksi

(Vehvildinen 1999, 198).

2.2 Toiminnallisuus ja toimintakokonaisuudet

Toimintaterapiassa ihmisen toiminta yhdistetdaan terveyteen ja hyvinvointiin

elamantilanteesta riippumatta (Christiansen ym. 2009, 5). Vaikka yksittaisten



toiminta- ja elintapatottumusten tiedetdan parantavan terveytta ja lisdavan
elamanlaatua, voidaan hyvinvointia ja elaman tasapainoisuutta kasitellda myos kaikkia
arjessa ilmenevia toimintoja tarkastelemalla (Christiansen ym. 2009, 4-5). MOHO on
holistiseen ihmiskasitykseen pohjautuva toimintaterapiassa kansainvalisesti kdytetty
malli, joka huomioi toiminnan, yksilon ja ympariston yhteisvaikutuksen (Kielhofner
2008, 1, 4, 21, 87, 102). Merkityksellinen ja tarkoituksenmukainen toiminta on
yhteydessa ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Kielhofner 2008, 3-4).
Mikali ihminen haluaa muutosta toiminta- ja suorituskykyynsa, on hanen ensin
ymmarrettava omaa tilannettaan, vahvuuksiaan ja heikkouksiaan. Aktiivinen omien
tavoitteiden laadintaan osallistuminen ja muutoksen toteuttamiseen motivoituminen

on tarkeaa. (Kielhofner 2008, 4, 147-150, 175.)

Toiminta on yksil6llista ja tahdolle altista tekemistad. Toteutuneeseen tekemiseen ja
toimintaan liitetaan toiminnallisen identiteetin (occupational identity), toiminnallisen
patevyyden (occupational competence) ja toiminnallisen mukautumisen
(occupational adaptation) kasitteet. (Kielhofner 2008, 12—-13, 69, 106—-107.)
Toiminnalla voidaan nostaa arjen elamanlaatua ja saavuttaa hyvinvointina koettu tila

(Hautala, Hdmaldinen, Makela & Rusi-Pyykkonen 2013, 14; Kielhofner 2008, 106).

Tahto (volition) vaikuttaa ihmisen toimintaan motivoitumiseen ja sitoutumiseen. Sen
kayttoa tukee, jos ihminen saa vaikuttaa toimintaansa. Ihmiset nauttivat ja
hakeutuvat toimintoihin, joissa he kokevat kykynsa ja taitonsa riittaviksi ja joista he
kokevat suoriutuvansa haluamallaan tavalla. Mielekds toiminta on yhteydessa

mielekkdaseen elamaan. (Kielhofner 2008, 12—-14, 35-37.)

Toiminnallinen identiteetti (occupational identity) on ihmisen kasitys siita,
minkalainen han on toimijana ja minkalaiseksi toimijaksi han haluaa tulla.
Toiminnallinen historia, tavoitteet, unelmat ja haaveet tietynlaisesta toiminnallisesta
tulevaisuudesta vaikuttavat toiminnallisen identiteetin muodostamiseen. Sita
muokkaavat myds ihmissuhteet, roolit, tavat, rutiinit, toiminnalliset velvollisuudet ja
ympariston tuki ja odotukset. Hyva itsetuntemus, omiin arvoihin perustuva
tulevaisuuden suunnittelu ja toimintaan osallistuminen auttavat positiivisen
toiminnallisen identiteetin muodostamisessa (Kielhofner 2008, 106—107). Ihmiset

valitsevat tietynlaisia toimintoja, jotta he voivat tuntea olevansa haluamansa kaltaisia



ja nayttadkseen toiminnallisuuden kautta luotua kuvaansa itselleen ja muille.

(Erlandsson & Hakansson 2009, 121).

Toiminnallinen patevyys (occupational competence) on subjektiivisesti koettu
patevyyden taso, jolla ihminen kokee voivansa toteuttaa toiminnallista
identiteettidan toimintaan osallistumalla. Siihen vaikuttaa, millaista hallinnan
tunnetta ihminen kokee toimiessaan tai miten han kokee saavuttavansa
pdaamadariaan tai toteuttavansa roolejaan toimijana. Oman eldman standardien
asettaminen ja velvollisuuksien hoitaminen toiminnan kautta auttavat kokemaan
elaman mielenkiintoiseksi ja mielekkaaksi. (Kielhofner 2008, 107.) Mahdollisuus
vaikuttaa omaan toimintaan ja hallita sita tuottaa positiivia tunteita (Townsend 2007,
Schultz & Schkade 1992 ja Yerxa 1998 julkaisussa Erlandsson & Hakansson 2009,
121).

Toiminnallisen patevyyden kasite vastaa osin mind-pystyvyyden kasitetta, joka
kirjoitetaan myos muotoon mindpystyvyys. Mina-pystyvyys on opittuja ja
omaksuttuja kasityksia ja uskomuksia itsestd, omista kyvyista ja omasta
suoriutumisesta. Sen kehittymiseen vaikuttavat fysiologiset tekijat, muiden antama
tai heilta omaksuttu malli, kokemukset ja kannustus. (Rapo 2012; Information on
Self-Efficacy N.d.) Nuorten kohdalla mina-pystyvyys liitetdan usein sosiaaliseen
vahvistamiseen. Talloin nuorelle tarjotaan valineita itsensd motivointiin ja
vahvistetaan uskoa itseensa sosiaalisia haasteita kohdattaessa. Vahvan itseensa
uskomisen myota kokemus oman elaman hallinnasta kasvaa. (Ldmsa 2012, 14, 23—

24.)

Toiminnallinen mukautuminen (occupational adaptation) on ihmisen fyysisessa ja
sosiaalisessa ymparistossa ajan kuluessa tapahtuvaa oman mydnteisen toiminnan
identiteetin rakentumista ja halutun toiminnallisen patevyyden tason saavuttamista.
Ihmiselld on mahdollisuus toiminnalliseen mukautumiseen uusissa eldamantilanteissa.
Hanen tulee kuitenkin ensin maarittda oma toiminnallinen identiteettinsa ja

toiminnallinen patevyytensa uudelleen. (Kielhofner 2008, 107-108.)

Mikali ihmisen toimintamahdollisuuksia edistetdan tarjoamalla hanelle

mahdollisuutta osallistua omaa toimintaa koskevaan paatoksentekoon ja
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tarkoitukselliseen toimintaan seka tarjoamalla hanelle kokemuksia, voi ihminen

kokea voimaantumista (empowerment) (Haapaniemi & Rissanen 2008, 24).

Ihmisen elamassa ilmenevat toiminnot voidaan jaotella esimerkiksi American
Occupational Therapy Associationin (AOTA) nimedmiin luokkiin. AOTA:n mukaisia
toimintakokonaisuuksia ovat opiskelu, leikki, tyo, paivittdiset toiminnot, vapaa-ajan
toiminnot, valineelliset paivittdiset toiminnot, lepo ja uni seka sosiaalinen
osallistuminen (AOTA 2014, 18). Toimintojen luokittelu toimintakokonaisuuksien
mukaan auttaa tehtyjen toimintojen vertailussa keskenaan esimerkiksi toiveiden,
kdytetyn ajan tai toimintojen lukumaaran mukaan. Keskeista on huomioida, miten
ihminen itse luokittelee toimintonsa. Tietty toiminto voi olla toiselle palauttavaa ja
toiselle energiaa vievda. Toiminnan kokeminen mielekkaaksi tai tarkedksi voi

vaihdella esimerkiksi lisdantyneen tiedon myota (AOTA 2014, S4, S16.)

2.3 Toimintojen tasapaino

Toimintojen tasapaino (occupational balance), joka tunnetaan myo6s toiminnallisena
tasapainona, vaikuttaa vahvasti terveyden ja hyvinvoinnin kasitteisiin. (Christiansen
1996; Dir ym. 2014; Wagman & Hakansson 2014 a, 415, 419). Se on ihmisen
kokemus siita, toteutuuko hanen elamassaan sopiva maara erilaisia mielekkaiksi
koettuja toimintoja suhteessa toimintojen kokonaismaardaan (Wagman, Hakansson &
Bjorklund 2012 a, 322). Toiminnot voivat olla itse valittuja tai valttamattomia
toimintoja, tuottavia, rasittavia tai lepoa sisaltavia toimintoja tai vain toimimista tai
olemista (Wilcockin ym. 2010 julkaisussa Wagman ym. 2012 a, 322). Toimintojen
tasapaino riippuu toiminnan osa-alueista, niiden toteutumistavasta, osa-alueisiin
vaikuttavista tekijoista sekd kuhunkin toimintaan kaytettavissa olevista tai kaytetyista
resursseista (Wagman ym. 2012 a, 326; Wagman & Hakansson 2014 b, 228).
Toiminnan merkityksellisyys on tarkeda ja toimintojen tasapaino toteutuu, kun
velvollisuudesta suoritettavat, nautintoa tuottavat omien tarpeiden ja halujen
mukaiset toiminnot seka lepoa antavat toiminnot muodostavat miellyttdvan
kokonaisuuden eri elaméanvaiheissa (Erlandsson & Hakansson 2009, 116; Hakansson,
Dahlin-lvanoff & Sonn 2006 julkaisussa Erlandsson & Hakansson 2009, 116; Matuska
& Christiansen 2009, 150).
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Toiminnalla on konkreettisia, symbolisia ja itsessdan palkitsevia toimintaan
motivoivia arvoja (Persson & Jonsson 2009, 134). Toimintojen osa-alueiden
toteutumiseen vaikuttavat ajankayton lisaksi erilaiset toimimisen rytmit,
toiminnalliset roolit, toimimiseen vaikuttavat pulmat ja kokemukset toiminnasta
(Wagman ym. 2012 a, 323; Erlandsson & Hakansson 2009, 116). Jotkut toiminnot
suoritetaan perakkain, toiset samaan aikaan tai toistensa lomassa lyhyella tai pitkalla
aikavalilla, ja jotkut niin automaattisesti, ettei niihin kiinniteta huomiota. Ajan
kulumisen kokeminen on subjektiivista ja joidenkin toimintojen koetaan vievan
enemman aikaa kuin ne tosiasiassa vievat. Ajankayttoon vaikuttaa yllattavien ja
piilotettujen toimintojen tekeminen. (Pentland & McColl 2009, 170; Erlandsson &
Hakansson 2009, 116-118).

Merkityksellisella ja hallittavissa olevalla toiminnalla on positiivinen vaikutus
terveyteen ja hyvinvointiin silloin, kun se tuottaa hyvia kokemuksia ja sita saa
suorittaa keskeytyksettd. (Persson & Jonsson 2009, 134; Erlandsson & Hakansson
2009, 117, 121). Arjen toiminnoissa ja niiden vaativuudessa on oltava kulttuuriin ja
ymparistéon sopivaa vaihtelua. Vaativien, rauhoittavien ja flow -kokemuksia
tarjoavien toimintojen on oltava yksil6lle sopivassa suhteessa. (Matuska &
Christiansen 2009, 150; Erlandsson & Hakansson 2009, 123, 126; Persson & Jonsson
2009, 133.) Toimintoja on suunniteltava ja niiden vaikuttavuutta on tarkasteltava
myo6s pidemmalla aikavalilla (Persson & Jonsson 2009, 134). Pelkdan mielihyvaa tai
flow -kokemuksia tuottavan toiminnan, tai lansimaisen kulttuurin odotusten ja
ajattelutapojen mukaisten toimintojen tekeminen ei johda parempaan elaman
tasapainoon (Persson & Jonsson 2009, 135-137, 142—-143). Passiiviset, taitoja ja
luovuutta vaatimattomat toiminnot, kuten ruutuaika, vievat yha enemman ihmisten
aikaa ja edesauttavat epatasapainon syntya (Csikszentmihalyi 1990 julkaisussa
Persson & Jonsson 2009, 145; Zuzanek 2009, 219). Samaan aikaan tietylla joukolla
lapsia ja nuoria on hyvin aikataulutettu elama ja vahan vapaa-aikaa. (Elkind 2001

julkaisussa Hofferth, Kinney & Dunn 2009, 183; Zuzanek 2009, 210-213).

Toimintojen tasapainon arvioinnin kannalta on tarkeaa, etta ihminen saa itse arvioida
oman terveytensa ja hyvinvointinsa tilan ja valita, missd maarin tietty toimintojen
osa-alue toteutuu (Wilcock ym. 1997 julkaisussa Wagman & Hakansson 2014 a, 415.)

Nain subjektiivisuuden merkitys korostuu. Kasite huomioi, etta erilaiset toiminnot,
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tavat ja tottumukset lisdavat hyvinvointia eri tavoilla eri yksiloiden valilla. Ihmisen
aiemmat toiminnalliset kokemukset, toiminnan merkitys ja kasitykset tulevasta
vaikuttavat hanen tapaansa kokea arkielamaa (Erlandsson & Hakansson 2009, 115,
120; Zuzanek 2009, 218; Persson ym. 2001 julkaisussa Erlandsson & Hakansson 2009,
115).

Toimintojen tasapainoa voi tavoitella opettelemalla uusia suhtautumistapoja, kuten
taitoa olla valittamatta turhista asioista, jattamalla tietyt asiat puolivalmiiksi,
tekemalla asioita muiden eteen vain tiettyyn rajaan saakka, unohtamalla yksipuoliset
sosiaaliset suhteet, ja uskomalla, etta kaikki jarjestyy. Lisaksi arjen toimintoja
kannattaa suunnitella sen mukaan, ovatko toiminnot omien arvojen, tarpeiden ja
resurssien mukaisia. (Erlandsson & Hakansson 2009, 121-122). Flow -kokemuksia
vastaavan tilan voi saavuttaa tietoisen olemisen (being) harjoituksilla. Vihredssa
ymparistdssa oleminen auttaa rentoutumaan. Ajoittainen tylsistyminen ja apatian
tunteminen ovat tarkeitd rentoutumisen ja palautumisen kannalta. (Hammell 2004,

Wilcock 1998 ja Stigsdotter & Grahn 2002 julkaisussa Persson & Jonsson 2009, 139.)

2.4 Elaman tasapaino

Eldman tasapaino (life balance) on abstrakti, monitahoinen ja dynaaminen
terveyteen liittyva kasite, joka kiinnostaa tutkijoita edelleen. Sen tarkastelu vaatii
koko yksilon, tdman eldman ja toimintaymparistéjen tarkastelua. Hyva itsetuntemus,
mahdollisuus toteuttaa itsedan omien arvojen, tarpeiden ja vahvuuksien mukaisesti,
positiiviset kokemukset eldmasta ja omista toiminnoista sekd mahdollisuus olla
vastavuoroisissa, palkitsevissa ja vahvistavissa sosiaalisissa suhteissa auttavat elaman
tasapainon kokemista. (Backman 2004 julkaisussa Sheldon 2009, 62; Wagman,
Hakansson, Jacobsson, Falkmer & Bjorklund 2012 b, 377; Sheldon 2009, 63; Matuska
& Christiansen 2008 julkaisussa Harvey & Singleton 2009, 103; Matuska &
Christiansen 2009, 150; Pentland & McColl 2009, 165.) Elaméan tasapaino on
yksilollinen kokonaisvaltainen harmonian tila, jossa ulkopuolelta tulleet
velvollisuudet, tehtavat ja itselle tarkeiden roolien ja toimintojen toteuttaminen ovat
resursseiltaan tasapainossa (Backman & Anaby 2009, 262; Abreu, Zgaljardic, Borod,

Seale, Temple, Ostir, Ottenbacher 2009, 223—-224; Svergo ym. 2002 julkaisussa Abreu
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ym. 2009, 224). Se on prosessinomainen tapahtuma, joka heijastuu eldamantyylissg,

toiminnassa ja niihin liitetyissa tunteissa lapi elaman (Heinz & Pentland 2009, 252).

Elaman tasapainon saavuttaminen edellyttda optimaalista ajankayttoa ja kykya
synkronoida omien biologisten ja fysiologisten rytmien kanssa (Christiansen &
Matuska 2006 julkaisussa Sheldon 2009, 63). Vaikka liiallinen toiminta jollakin
elaman osa-alueella voi antaa elinvoimaisuuden kokemuksia, elaman tasapaino
toteutuu parhaiten, kun aika jaetaan erilaisten toimintojen valille. (Veenhoven 2009,
40; Wagmanin ym. 2012 b, 377). Riittavat itsesaately- ja vuorovaikutustaidot ja kyky
valita omien arvojen mukaisia mielekkaita, tarkoituksellisia ja hallittavissa olevia
toimintakokonaisuuksia auttavat kokemaan elaman tasapainoa (Little 2009, XVI).
Myds kyky yhdistaa taitoja vaativia itsea haastavia kokemuksia, taitoja vaatimattomia
haasteellisia kokemuksia ja haasteettomia kokemuksia vaikuttavat elaman
tasapainoon (Christiansen ym. 2009, 9). Elama on tasapainossa, kun siind esiintyy
sopivassa maarin sellaisia itse valittuja ja muiden valitsemia pdamaaria, joiden
tavoittelu ei ole liian itsekasta, epaitsekastd, normitonta tai fatalistista, ja kun
ihminen viihtyy ja nauttii elamastaan (Marks 2009, 43; Veenhoven 2009, 40).
Tasapainoisen elaman paamaaria ei valita huolien tai pelkojen perusteella (Marks
2009, 48). Tasapainon kokemukset ovat hetkellisiad ja tasapainon saavuttaminen
vaatii suunnitelmallisuutta, reflektiota ja improvisaatiota (Marks 2009, 57; Matuska
& Christiansen 2009, 161). Tasapaino muuttuu aina, kun ihminen tarvitsee jotakin,
mita hanella ei ole (Cummins 2009, 75). Epatasapainon kokeminen on sita
suurempaa, mitd tarkeammaksi ihminen arvottaa hanelta puuttuvan asian (Cummins

2009, 78, 80, 90).

Toimintaterapiassa elaman tasapainon kasitetta kuvataan sellaisena vakiintuneena
toimintojen kokonaisuutena, joka johtaa parempaan hyvinvointiin ja terveyteen, ja
vahadisempaan stressin kokemiseen (Christiansen & Matuska 2006 julkaisussa
Sheldon 2009, 63). Yksilon kokemukset, tuntemukset ja toiveet toimintoihin
kdytetysta ajasta ovat tarkeitd (Sheldon 2009, 64). Kiireen ja energisyyden
kokeminen on kulttuurisidonnaista ja siihen vaikuttaa myo6s persoona (Marks 2009,
49; Sheldon 2009, 62—63). Elaman eri osa-alueiden roolien, ja niiden maaran, keston,
merkityksen ja laadun kokeminen on tarkeaa. Rooleja voivat olla esimerkiksi rooli

vanhempana, opiskelijana, tyontekijana tai harrastajana. Kiireen ja epatasapainon
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tunteminen lisdantyy, jos ihmisen toiminalliset roolit ovat hankalia, jos hdn
alisuoriutuu useilla elaman osa-alueilla, tai mikali han ylisuoriutuu joillakin osa-
alueilla, mutta alisuoriutuu toisaalla samaan aikaan (Harvey & Singleton 2009, 111;
Marks 2009, 47, 52-54, 56; Pentland & McColl 2009, 172). Roolit vaihtuvat
kontekstin myo6ta ja sama toiminto voidaan kokea erilaisena kontekstista ja siihen
liitetystd tunteesta riippuen (Shaw 1985 julkaisussa Harvey & Singleton 2009, 96—
97). Tasapaino eri roolien valilla auttaa kokemaan tyytyvaisyytta elamaan (Harvey &
Singleton 2009, 109). Demografiset ja sosiokulttuuriset tekijat vaikuttavat eldaman

tasapainon kokemiseen (Abreu ym. 2009, 224).

Yksittdisten ihmisten elamassa ilmeneva elaman tasapainoisuus, terveys ja
tarkoituksellinen toiminta vaikuttavat suurempien joukkojen terveyteen ja
tasapainoisuuteen (Persson & Erlandsson 2002 julkaisussa Persson & Jonsson 2009,
145). Elaman tasapainoon voi vaikuttaa kartoittamalla elaman stressitekijat,
liikunnan maaran, ravinnon, sosiaaliset suhteet, unen maaran, asenteet ja
tyytyvaisyyden tyo- tai opiskelupaikkaan ja reagoimalla havaintoihin (Matuska &
Christiansen 2009, 149). Elaman tasapainoa auttaa, kun arjen toimintoihin valitaan
perustarpeita tyydyttavia, sosiaalisesti palkitsevia, innostavia, positiivista mindakuvaa
tukevia, riittavan haasteellisia ja taitoa vaativia toimintoja. Toiminnot on rytmitettava
niin, ettd niiden tekemiseen on riittavasti aikaa ja energiaa. (Matuska & Christiansen
2009, 150.) Tasapainoa tukee erityisesti sellaisten toimintojen tekeminen, jotka
tayttavat samanaikaisesti useita eri tarpeita, koska silloin aika- ja resurssitekijoiden
on optimaalisinta kohdata. Sama toiminto voi olla yhta aikaa innostavaa, haastavaa,
kuntoa kohottavaa, luovuutta ja itseilmaisua kehittdvaa, sosiaalisia suhteita tukevaa
ja identiteettia rakentavaa. Toimintojen suunnittelu vaikuttaa resilienssiin,
tyytyvaisyyteen ja terveyteen. (Matuska & Christiansen 2009, 161.) Optimistisuus ja
positiivisen sitoutumisen kokeminen ymparistén kanssa tukevat hyvinvointia ja
terveyttd, ja auttavat selviytymaan haasteista (Isaacowitz & Seligman 2001, Scheier,
Weintraub & Carver 1986 ja Tedeschi & Calhoun 1996 julkaisussa Abreu ym. 2009,
229; Abreu ym. 2009, 232-233).

Toimintojen tasapainon kdsitettd kaytetaan synonyymina elamantavan tasapainolle
(lifestyle balance), tydn ja muun eldman viliselle tasapainolle (work/life balance) ja

elaman tasapainolle (Wagman ym. 2012 a, 322). Kasitteiden sisaltama sana
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tasapaino voi johtaa kehapéaattelyyn ja antaa mielikuvan siitd, etta jotkut toiminnot
ovat arvokkaampia kuin toiset (Sheldon 2009, 63; Veenhoven 2009, 33). Toimintojen
arvottaminen ja kasitteiden medikalisaatio voivat aikaansaada syyttelya
epatasapainosta ja lisata halua pitda kiinni jo saavutetusta tasapainosta niin, ettei
arkea uskalleta enda muuttaa (Bickenbach & Glass 2009, 15; Veenhoven 2009, 33;
Pentland & McColl 2009, 167). Toimintoihin kaytetty aika- ja muut resurssit
vaihtelevat elinian ja elamantilanteiden mukaan. Tasapainon saavuttaminen
edellyttaa uusiin tilanteisiin sopeutumista ja erilaisiin toimintoihin kdytetyn ajan
uudelleenjarjestelya. (Harvey & Singleton 2009, 99-100, 109.) Sellaisten toimintojen
tekeminen, jotka ovat omien arvojen ja tarpeiden vastaisia, joihin ei ole resursseja, ja
jotka aiheuttavat stressia, lisdavat epatasapainon kokemista ja terveysriskia
toistuvasti toteutettuna (Erlandsson & Hakansson 2009, 119, 126-127). Elaman

tasapainon tavoittelun tulisi olla elamantyomme (Heinz & Pentland 2009, 252).

Integriteetti on kokonaisvaltaisuutta, eheyttd, loukkaamattomuutta ja
koskemattomuutta kunnioittava tasapainon kokemus. Sen toteutuminen vaatii
ensikohtaamisen aikana piilossa olevien asenteiden, arvojen, eettisen vakaumuksen,
moraalisten velvollisuuksien, tunteiden ja ihmisen henkilokohtaisen tilan
kunnioittamisen. Toimintaterapiassa kaytetdaan termia occupational integrity, joka
viittaa toiminnalliseen integriteettiin tai toiminnalliseen loukkaamattomuuteen.
(Sarvimaki & Stenbock-Hult 2009, 149.) Toiminnallinen integriteetti on tila, jossa
ihminen saa eldaa omien arvojen mukaisesti ja tehda omia vahvuuksia hyodyntamalla
itselleen merkityksellisia ja tarkoituksenmukaisia toimintoja. Toiminnot tehdaan
ympariston tukemana. (Pentland & McColl 2009 teoksessa Christiansen ym. 2009, 9—
10; Pentland & McColl 2009, 165, 168, 175).

Toiminnallisen integriteetin toteutuminen on pohjana sille, etta yksil6 voi elda
tasapainoista elamaa ja kokea itsensa hyvinvoivaksi, taydeksi ja kokonaiseksi (being
whole) (Pentland & McColl 2008, 135; Pentland & McColl 2009, 167, 169). Sen
toteutumista voi tarkastella pohtimalla omien vahvuuksien kayttda. Elaman tarkoitus
l6ytyy, kun ihminen elda vahvuuksiaan todeksi. (Pentland & McColl 2009, 168—-170).
Yksilon painostaminen sellaiseen elamaan, joka ei ole hdnen tarkoitusperiensa,

arvojensa ja valintojensa mukaista ei tue hanen integriteettidan (Pentland & McColl
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2009, 173-174). Integriteettid loukkaamalla loukataan yksilon arvoa ihmisend

(Sarvimaki & Stenbock-Hult 2009, 149).

Resilienssi on ajan ja paikan luomista haasteista riippumatonta mielen joustavuutta.
Se on kokonaisvaltaiseen terveyteen liitettavaa dynaamisen prosessin taitoa, jonka
avulla yksild hallitsee elamaansa ja kykenee elamaan haluamallaan tavalla
vastoinkdaymisista huolimatta. Resilienssitaidot ovat alttiita olosuhteiden muutoksille.
Taidot voivat muuttua nopeastikin vastoinkdymisten myo6ta. (Linde-Leimer & Wenzel
2014, 7-8, 10-11.) Ihminen, jolla on hyva resilienssi, voi hyvin muuttuvista

elamantyyleista ja elamantavoista huolimatta (Cummins 2009, 74-75, 81).

Nuorten resilienssia on tutkittu kansainvalisesti selvittdmalla, miten nuorten arjen
toiminnot, sosiaaliset ymparist6t ja maantieteellinen konteksti ovat yhteydessa
toisiinsa. Naiden tekijoiden yhteydella on myds huomattava vaikutus elamassa
menestymiseen. Resilienssin vahvistamisen myo6ta ihmisen mahdollisuudet selvita
erilaisissa ymparistoissa ja yhteisdissa paranee. Samalla ongelmanratkaisukyky
kehittyy, mielekkdiden sosiaalisten suhteiden luominen ja terveellisten
elamantapojen omaksuminen helpottuu ja elaman kokeminen hyvana lisdantyy.
(Linde-Leimer & Wenzel 2014, 7-8, 14.) Resilienssia on mahdollista kayttaa elaman
kaikialla osa-alueilla ja sita voi kehittaa lapi elaman (Linde-Leimer & Wenzel 2014,
13). Resilienssia voi kehittda oikeita toimintoja valitsemalla (Matuska & Christiansen

2009, 150).

3 Opinndaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa nuorten 16—29-vuotiaiden ammatillisia
opintoja suorittavien opiskelijoiden kokemuksia toimintojensa tasapainosta.
Kartoitusta hyodynnetdan eBoss -hankkeessa toteutettavien
hyvinvointivalmennusten suunnittelun tukena. Tavoitteena oli kuvata nuorten
kasityksia toimintojen tasapainon kokonaisvaltaisesta kokemuksesta ja tasapainoon

vaikuttavista tekijoistd. Tutkimusongelmina oli selvittds,
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1) millainen toimintojen tasapaino ammatillisessa koulutuksessa opiskelevilla

nuorilla tarkasteluhetkelld on ja

2) millaiset toiminnot nuoret kokevat energiaa tuoviksi ja energiaa vieviksi.

4 Tutkimuksen toteutus

Opinndytetyona tehty tutkimus sisdlsi toimintojen ja elaman tasapainoon liittyvaan
tietoon tutustumisen, Toimintojen tasapaino -kyselyyn tutustumisen, nuorille

suunnatun kyselyn esitietojen ja tiedotuskirjeen laatimisen seka aineiston analyysin.

4.1 Tutkimusmetodologia

Opinndytetyossa tutkittavaa ilmiota lahestyttiin teoriahakuisesti positivistis-
empiiriseen paradigmaan suuntautuen, jolloin opinndytetydntekija toimi tiedon
kokoajana ja analysoijana (Anttila 2007, 23, 24, 36). Finto:sta I6ytyneita asiasanoja,
aiheeseen liittyneitd hakusanoja ja kasitteita kirjattiin miellekartaksi tiedonhaun ja
rajausten tueksi. Ensimmaisia hakusanoja olivat life balance, quality of life,
occupational balance, youth, tasapainoinen eldméd, eléimdnlaatu ja nuoret ja niita
tunnistettiin lisda l1oytyneista lahteista. Lahteita etsittiin erilaisilla hakulauseilla, kuten
tasapainoinen eldmd, eldmdénlaatu + nuoret, life balance + youth, occupational
balance + youth, life balance + quality of life ja life balance + occupational balance+
occupational therapy. Kaytettyja tietokantoja olivat Ebscohost, OT Seeker, Taylor &
Francis ja Medic. Loydettyja artikkeleita koottiin RefWorks-
viitteidenhallintaohjelmaan, joka mahdollistaa artikkelien lukemisen myds
ulkomailta. Suurin osa lopulliseen opinnaytety6hon valikoituneesta lahdeaineistosta
pohjautui kansainvalista konferenssia varten yhteenkootuista tieteellisista
julkaisuista ja oli siten relevanttia. Lahdekriittisyys huomioitiin ottamalla
lahdemateriaaleiksi eri tutkijoiden artikkeleja, jolloin niissa ei heijastu vain tietyn

joukon arvojen, mieltymysten ja ajatusmaailman vaikutus.

Teoriatietoa koottiin [dhinna vieraskielisista lahteista ja esitettiin katsauksen tavoin.

Katsauksen tarkoitus oli esitella opinnadytetyon tilaajalle ja lukijakunnalle ilmi6on



18

liittyvat kasitteistot, ilmidon monimuotoisuus ja siihen liittyva aikaisempi tutkimus.
Katsaus toimi myos opinnadytetyon pohdintaosuuden apuvélineend, kun tuloksia
voitiin esittaa teoriaan viitaten. Katsauksen ansiosta opinnadytetyon merkitysta voi
arvioida suhteessa aikaisemmin tuotettuun tietoon. (Miten teen

kirjallisuuskatsauksen? 2014.)

Koska kyseessa oli ensimmainen nuorten toimintojen tasapainoa kartoittava
suomalainen tutkimus, tutkimuksen tarkoitus ilmaistiin kuvailevana (Metsamuuronen
2005, 46). Nuorten arjen toimintoja kasittelevaa aineistoa kerattdessa orientoiduttiin
kriittis-realistisen paradigman suuntaan, joka kannustaa sellaisen
monimenetelmallisen tutkimusotteen valintaan, jossa tutkija on tiedon
prosessoijana. (Anttila 2007, 23, 36). Tutkimusotteena oli tassa vaiheessa
kyselytutkimusta (survey) hyodyntava kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusote.
Kyselytutkimuksen strategian lahtokohtana oli opinndytetyon ilmididen esiintymisen,
yleisyyden ja jakautumisen selvittaminen ja kohderyhman muutosprosessin

kdaynnistaminen (Survey 2015; Anttila 2006, 454).

Kyselytutkimus toteutettiin strukturoidun ja puolistrukturoidun kyselyn
ominaisuuksia yhdistavalla Webropol-rakenteisella kyselylla, joka laadittiin
yhteistydssa hankkeen tyontekijoéiden kanssa. Webropol-kysely mahdollisti laajan
opiskelijajoukon kokemusten keraamisen nopeasti ja kustannustehokkaasti ja
tulosten analysoinnin ulkomailta kasin. Tulosten analysointi tapahtui kvantitatiivista
eli maarallista ja kvalitatiivista eli laadullista analyysia hyodyntdaen. Maarallisen
analyysin avulla pyrittiin ymmartamaan, miten nuorten toimintojen tasapainoon
vaikuttavat tekijat nayttdaytyvat Toimintojen tasapaino -arviointimenetelmalla
kartoitettuna. Tuloksia ilmaistiin vertailua helpottavina numeroina ja taulukoina
(Maarallinen tutkimus 2015). Laadullisen analyysin avulla pyrittiin kartoittamaan niita
toimintoja, jotka tuovat nuorille energiaa tai vievat sita. Analyysin tarkoitus oli pyrkia
ymmartamaan kohderyhmaa ja siina esiintyvid opinnaytetydn kannalta keskeisia
ilmioita maarallista tutkimusta kokonaisvaltaisemmin (Maarallinen tutkimus 2015).
Avointen kysymysten avulla nuorten aani, kieli, kokemusmaailma,
toimintaympariston tarjoamat mahdollisuudet ja rajoitteet seka eri toimintoihin

liitetyt merkitykset tulivat selkeammin esille (Laadullinen tutkimus 2015).



19

Vaikka tulosten analysoinnissa padvastuu oli opinnaytetyontekijalla,
opinnaytetyoprosessi salli tiedonvaihdon opinndytetyontekijan, ohjaajan ja hankkeen
projektipaallikon valilla. Tiedonvaihto edisti arvioivan tyootteen kayttdéa, kun omaan
ty6hon sai uudenlaisia tarkastelutapoja ja tydhon pystyi suhtautumaan entista
tutkivammin ja muuttavammin. Monitahoarvioinnin johdosta ohjaajan hiljainen tieto
arviointimenetelmasta ja hankkeen nakemykset ja kannanotot tulosten esitystavasta
voitiin ottaa huomioon jo ennen tyon julkaisua tarvittavia muutoksia tekemalla.
(Anttila 2007, 50, 83.) Tulosten esittely hanketyéryhmalle mahdollisti tiedonvaihdon
myos niille, jotka tulevat tydskentelemadan nuorten parissa hyvinvointivalmennusten
alettua. Osallistava tiedonvaihto ja arviointi lisdsi hanketydryhman tietoisuutta
kohderyhmasta ja auttoi valmennusprosessien kdynnistamisessa ja edistamisessa
(Anttila 2006, 345, 454). Opinndytetyon tutkimustapaa voidaan hyodyntaa
tydelamatarpeiden mukaan muidenkin asiakasryhmien toimintojen tasapainon

kokemuksia kartoitettaessa.

4.2 Aineiston hankinta ja kuvaus

Opinndytety0dssa kaytettava tutkimusaineisto kerattiin osana eBoss -
hyvinvointivalmennusta nuorille —hankeen Innovointipdivaa Webropol-
kyselytutkimuksella. Webropol-ohjelman avulla toteutetaan verkkotutkimuksia,
joiden aineistoa on helppo kerata laajoiltakin tutkimusjoukoilta erilaisin
kysymystyypein, kuten avoimin kysymyksin ja Likert-asteikon muodossa (Webropol
2.0 kdyttoopas 2012, 4). Aineiston keruun kaytannon toteutuksesta vastasi

hanketyontekija.

Kysely toteutettiin toukokuussa 2016 niissa oppilaitoksissa, joissa hankkeeseen
sisaltyvaa valmennusta tullaan tarjoamaan. Kyseessa oli valmennusten rekrytointia
tukeva paiva, jossa kohdeoppilaitosten opiskelijoille esiteltiin hanketta ja syksylla
2016 alkavia valmennuksia. Tavoitteena oli osallistaa nuoria tulevien
hyvinvointivalmennusten suunnitteluun. Nuorille kerrottiin, ettd heidan anonyymeja
vastauksiaan kdytetdan opinndytetyossa. Liite 1 esittaad oppilaitoksille lahetetyn
tiedotteen kyselysta. Projektipaallikko lahetti opinndytetyontekijan laatiman

tiedotteen oppilaitoksiin.
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Ihmistieteille tyypillisesti Webropol-kysely sisdlsi toiminnan vastaanottajaa
kartoittavia esitietokysymyksid, toimintaa, sen maaraa ja vaihtelua kartoittavia
kysymyksia seka toimintaa tukevia ja rajoittavia tekijoita sisaltavia kysymyksia
(Metsamuuronen 2005, 26). Opinndytetyota varten keratty aineisto sisalsi
opiskelijoiden vastaukset hankkeessa kadannettyyn ja liitteessa 2 esitettyyn
Toimintojen tasapaino -arviointimenetelmaan, liitteen 2 lopussa esitettyihin
hanketyontekijoiden laatimiin energiaa tuovia toimintoja ja energiaa vievia
toimintoja kartoittaviin avoimiin kysymyksiin sekd opinndytetydntekijan laatimiin

liitteessa 3 esitettyihin esitietoja kartoittaviin kysymyksiin.

Webropol-ohjelmalla keratyt aineistot ovat kaytettavissa sahkoisessa muodossa
reaaliajassa (Heikkila 2014). Alkuaineisto sisalsi kaikki Webropol-kyselylla saadut
vastaukset. Vastauksia saatiin 159:Ita opiskelijalta. Aineistosta karsittiin pois 16:n
opiskelijan vastaukset. Vastaukset karsittiin, mikali opiskelija oli vastannut alle 60
%:iin toimintojen tasapainoa kartoittavista kysymyksista, tai mikali hanella oli
runsaasti aiheeseen liittymattémia vastauksia avoimissa kysymyksissa. Vastausten
poissulkeminen parantaa niiden 143:n nuoren toimintojen tasapainon kartoitusta,
jotka ovat olleet kiinnostuneita aiheesta. Analysoitavan aineiston vaihtelun
kontrollointi otanta tarkasti valitsemalla lisaa tulosten luotettavuutta

(Metsamuuronen 2005, 53, 57).

4.3 Occupational Balance Questionnaire

Osana kyselya ja yhtena arvioinnin menetelmana kaytettiin Occupational Balance
Questionnaire -kyselya (OBQ). OBQ on ruotsalaisten Petra Wagmanin ja Carita
Hakanssonin kehittama itsearviointina suoritettava kysely. Sen tarkoitus on ilmaista
vastaajan tyytyvaisyytta toimintojensa maaraan ja vaihteluun. Arviointimenetelma
korostaa subjektiivisuutta. (Wagman & Hakansson 2014 b, 227; Wagman ym. 2012 a
julkaisussa Wagman & Hakansson 2014 b, 228.)

OBQ ottaa huomioon asiakkaan tarpeen saada kokea hallinnan tunnetta ja kontrollia
tekemistdan toiminnoista, tarpeen kokea harmoniaa erilaisten toimintojen valilla
seka tarpeen tehda toimintoja, jotka ovat merkityksellisia (Hakansson ym. 2006

julkaisussa Wagman & Hakansson 2014 b, 227). Se huomioi mielen, kehon, fyysisen
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toiminnan ja sosiaalisten suhteiden tasapainon, vapaaehtoisten ja pakollisten
toimintojen valisen tasapainon seka erilaiset tasapainon toteutumisen ulottuvuudet,
kuten ajankayton. Myds tasapainon kokeminen tyéhon, perheeseen, kotiin ja vapaa-
aikaan liitettyjen toimintojen valillda on huomioitu. (Wagman & Hakansson 2014 b,
227.) Merkitykselliselld toiminnalla tavoitellaan jotakin itselle, ryhmalle tai yhteisolle
(Christiansen 1996 ja Riediger & Freund 2004 julkaisussa Backman & Anaby 2009,
263).

0OBQ:ssa on 13 kysymysta, joihin vastataan valitsemalla toiminnan toteutumista
parhaiten kuvaava arvo asteikolla 0-5. Arvo 0 tarkoittaa “Olen tdysin eri mieltd” ja
arvo 5 tarkoittaa “Olen tdysin samaa mieltd”. Toimintojen tasapaino toteutuu sita
paremmin, mitd suuremman arvon henkil6 valitsee vaittamia kuvaamaan. OBQ:lla
voidaan tarkastella joko yksittdisen muuttujan pisteytysta tai koko kyselya. Koko

kyselyn maksimipistemaara on 65. (Wagman & Hakansson 2014 b, 227-228.)

OBQ:n sisaltovaliditeettia on testattu neliportaisella kysymysten relevanssia
mittaavalla asteikolla, jossa arvo 1 tarkoittaa “taysin irrelevanttia” ja arvo 4 “taysin
relevanttia”. OBQ:lla on hyva sisdltovaliditeetti (Cronbachin alfa 0.936).
Jatkotutkimuksina selvitetadn arviointimenetelman psykometrisia ominaisuuksia,
rakennevaliditeettia ja kysymysten ajallisen tekijan ymmartamista. (Wagman &

Hakansson 2014 b, 227-228, 230.)

Toimintojen tasapainosta ja OBQ:sta puhuttaessa on huomioitava, etta erilaisilla
toiminnoilla voi olla ihmisille erilaisia merkityksia. Toimintojen merkitys voi vaihdella
elamantilanteen mukaan. Koska OBQ:n sisdltamia toimintoja ei ole tdsmennetty,
arviointimenetelma soveltuu myos eri kulttuureista tulevien ihmisten toimintojen
tasapainon arviointiin. (Persson ym. 2001 ja Jonsson ym. 2006 julkaisussa Wagman &
Hakansson 2014 b, 229.) Opinnaytety0dssa oli lupa kdyttaa OBQ:sta suomennettua
Toimintojen tasapainon -arviointimenetelmaa. Suomennoksessa on alkuperdisten
kysymysten lisaksi viisi toimintojen tasapainoa ja toimintojen merkitysta kartoittavaa
lisakysymysta. Pisteytys toteutetaan asteikolla 1-4. Liitteessad 2 on hankkeessa
suomennettu ja opinndytetyossa kdytetty kysely, jolla kartoitettiin nuorten

arkitoimintojen tasapainoa. Liite 3 esittda Webropol-kyselyssa keratyt esitiedot.
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4.4 Tutkimusjoukon esitiedot

Liitteessa 4 esitettyjen esitietojen perusteella tyypillinen vastaaja on 16—17-vuotias
peruskoulusta opiskelemaan tullut naimaton mies, jolla ei ole lapsia. Han asuu alle
viiden kilometrin pdassa oppilaitoksesta yhden tai kahden huoltajan kanssa.
Taloudessa asuu vahintaan nelja henkiloa. Tyypillinen vastaaja ei tyoskentele
opintojen ohella. Asumismuotoa ja taloudessa asuvien henkildiden lukumaaraa
kartoittavien kysymysten vastauksissa oli ristiriitaisuutta. Vaikka 9 % vastaajista
ilmoittaa asuvansa yksin, 27 % vastaajista kertoo asuvansa yhden hengen taloudessa.
Tama voi johtua siitd, etta asuntola- tai soluasunto on merkitty yhden hengen

taloudeksi.

4.5 Aineiston analyysi

Opiskelijoiden vastaukset toimitettiin Webropol-ohjelman avulla opinnadytetyén
aineistoksi. Webropol-ohjelma tuottaa valmiita yhteenvetolistauksia ja taulukoita,
jotka voi tulostaa tai tallentaa esimerkiksi Word-, PDF-, PowerPoint- ja Excel-
dokumentteina (Heikkila 2014). Taulukon 1 pohja on otettu Webropol:n Word-
pohjaisesta raportista ja lukuarvot on korjattu Excel-tulosteen antamien arvojen

mukaisiksi.

Aineistoa analysoitiin maarallisesti ja laadullisesti tutkimuskysymysten ja tutkittavan
ilmion nakdkulmasta. Maarallisella analyysilld pyrittiin selvittamaan tutkittavaan
ilmioon liittyvien tekijoiden ja ilmién esiintymisen maaraa muuttujien avulla.
Laadullisella analyysilla pyrittiin kartoittamaan niita toimintoja, jotka vaikuttavat
nuorten toiminnalliseen tasapainoon. (Kananen 2010, 133-134.)
Tutkimuskysymykset kulkivat mukana koko tulosten analysoinnin ja esittelyn ajan.
(Kananen 2010, 18; Kananen 2014, 100.) Vastattaessa kysymykseen millainen
toimintojen tasapaino ammatillisessa koulutuksessa opiskelevilla nuorilla
tarkasteluhetkelld on, tarkasteltiin opiskelijoiden arviointimenetelmaosuuteen
antamia vastauksia muuttujakohtaisesti kokonaiskeskiarvoina. Opiskelijoiden saamia
kokonaispisteitd havainnollistettiin piste- ja prosenttiluokkina. Prosenttiluokat
ilmoittavat eri kokonaispistemaarien osuudet Toimintojen tasapaino -

arviointimenetelman maksimipistemaaraan verrattuna. Tutkittavaa ilmiota
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kysymyksella mitkd toimintojen tasapainoa kuvaavista muuttujista oli
kohderyhmdissé helpointa tai haastavinta saavuttaa tarkasteltaessa,
vastausvaihtoehdot 3 ja 4 seka 1 ja 2 yhdistettiin uusiksi luokiksi. Luokkiin 3 ja 4
kertyneiden vastausten osuudet laskettiin prosenttiosuuksina kaikkiin
vastausvaihtoehtoihin 1-4 verrattuna. Menettelytapa selkeyttaa tulosten tarkastelua
keskiarvoihin perustuvaan tarkasteluun verrattuna, kun heikoimmin pisteytettyja
muuttujien voidaan samassakin taulukossa verrata korkeasti pisteytettyihin

muuttujiin.

Kysymysta millaiset toiminnot nuoret kokevat energiaa tuoviksi ja energiaa vieviksi
tarkasteltaessa kaytettiin analyysirunkona AOTAN toimintakokonaisuuksien
vhdistelmia. Toimintakokonaisuuksia yhdisteltiin seuraavasti: sosiaalinen
osallistuminen, leikki ja vapaa-aika, paivittdiset ja valineelliset paivittaiset toiminnot,
lepo ja uni seka koulutus, opiskelu ja ty6. Avointen kysymysten tekstianalyysiin
kaytettiin sisallon erittelya etsimalla ja laskemalla aineistosta eri
toimintakokonaisuuksiin kuuluvia toimintaa kuvaavia tai toimintaan liittyvia sanoja.
Tekstianalyysissa kaytetty kdsitteiden operationalisointi toimintakokonaisuuksien
kategorioita muodostamalla auttoi tarkastelemaan laadullisia tuloksia maarallisesti
(Metsamuuronen 2005, 44, 203). Ne vastaukset, joita ei ole voitu luokitella
toimintakokonaisuuksiin on nimetty luokittelemattomiksi. Keskeisimpia tuloksia
esitetdadn taulukoilla ja kuvioilla. Yksittdisen vastaajan eri kysymyksiin antamia
vastauksia ei voida yhdistaa tulosten tarkastelussa toisiinsa. Liite 4 havainnollistaa

Webropol:n tuottamien Word- ja Excel-tulosteiden valisia eroja esitietojen osalta.

Kyselyn vastaukset tai niiden analysointi esimerkiksi vastausten keskiarvoihin
perustuen tai valittémia havaintoja fenomenologisen analyysin mukaisesti tekemalla
eivat selitd vastauksiin vaikuttavia syita (Fenomenologinen analyysi 2015).
Analysointitavat antavat kuitenkin viitteita siitda, miten kyselyyn vastanneet nuoret
voivat ja miten he kokevat toimintoihinsa vaikuttavat tekijat. Vastausten taulukointi
ja tiedon kerdaminen kuvioihin mahdollistavat havaintojen tekemisen ja saatujen
tulosten reflektoinnin opinnadytetyén pohdintaosuuteen. Toimintojen tasapainoon
vaikuttavia tekijoita tarkastellaan muuttujakohtaisesti niiltd osin kuin niita on

kasitelty saman nimisessd aineistonhankintamenetelmassa.
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5 Tutkimustulokset

Luvussa esitetaan Webropol-kyselylla saadut tulokset nuorten toimintojen
tasapainon toteutumisesta Toimintojen tasapaino -arviointimenetelmalla
kartoitettuna. Lisaksi esitetaan sellaisia avoimilla kysymyksilla kerattyja ja eri
toimintakokonaisuuksiin ryhmiteltyja toimintoja, jotka tuovat nuorille energiaa tai

vievat sita.

5.1 Toimintojen tasapainon arviointi

Vaikka arviointimenetelma ei ota kantaa siihen, mika pistemaara on valttava,
tyydyttava, hyva, kiitettava tai erinomainen, voidaan kokonaispistemaaraa
tarkastelemalla pyrkia saamaan kasitys siitd, onko arviointimenetelmaan
vastanneiden nuorten joukossa sellaisia nuoria, jotka hyotyisivat
hyvinvointivalmennusten jarjestamisesta. Taulukko 1 esittda, miten opiskelijoiden
Toimintojen tasapaino -arviointimenetelmasta itselleen antamat kokonaispisteet
jakautuvat piste- ja prosenttiluokkiin. Lukemista helpottavana esimerkkina todetaan,
ettd viisi opiskelijaa 143:std on saanut 18-35 kokonaispistettd. Koska
arviointimenetelman maksimipistemaara on 72 pistetta, kyseisten opiskelijoiden

saama kokonaispistemadara on 25-49 % maksimipistemaarasta.

Taulukko 1. Opiskelijoiden toimintojen tasapainon arvioinnissa itselleen antamien
pisteiden jakautuminen piste- ja prosenttiluokkiin

Opiskelijoita Arviointimenetelmasta Pisteet prosentteina (%)
saadut kokonaispisteet maksimipistemaarasta
5 18-35 25-49
71 36-53 50-74
67 54-72 75-100

Mikali opiskelija on valinnut kaikkiin muuttujiin positiivisina vastausvaihtoehtoina

esitettyja vaihtoehtoja kolme tai nelja, on hdn saanut arviointimenetelmasta
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vahintaan 54 pistetta. Talloin alle 54 pistetta saanut opiskelija on kokenut jonkin tai
joidenkin muuttujien kohdalla osittaista tai taydellista ristiriitaa. Tallaisia opiskelijoita
on 76. 36 pistetta tai vahemman saanut opiskelija on kokenut ristiriitaa jokaisen

muuttujan kohdalla. Tallaisia opiskelijoita on seitseman.

Opiskelijoiden kokemukset arjesta ja arjen valinnoista vaihtelivat
arviointimenetelman muuttujien mukaan keskiarvojen 2,77 ja 3,14 valilla (SD =
0.108). Keskihajonnan mukaan havaintoarvot ryhmittyivat ldhelle keskiarvoa ja
toisiaan. Alhaisin keskiarvo koski muuttujaa, jossa kartoitettiin eri toiminnan osa-
alueiden, kuten tyon, kotitdiden, vapaa-ajan, levon ja unen keskindista tasapainoa
(muuttuja viisi). Korkein keskiarvo koski muuttujaa, jossa kartoitettiin, pitdako
opiskelija huolta siitd, ettda han tekee asioita, joita han todella haluaa tehda
(muuttuja nelja). Taulukko 2 esittaa opiskelijoiden kokemuksia arjesta ja arjen

valinnoista toimintojen tasapainon arvioinnilla kartoitettuna.



Taulukko 2. Opiskelijoiden toimintojen tasapainon arvioinnin kyselytulokset
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3) Pitaa
1) Eipida |2) Pitda 4) Pitaa
suurelta Vastaajia |Vastausten
ollenkaan |osin tdysin
osin yhteensa |keskiarvo
paikkaansa |paikkansa paikkansa
paikkansa
1. Kun ajattelen tavallista viikkoani,
3 39 67 34 143 2,92
minulla on sopiva maara tekemista
2. Koen, etta tehtavat, joita teen
toisten vuoksi ja joita teen itseni 2 38 83 20 143 2,85
vuoksi, ovat tasapainossa arjessani
3. Tehtdvat ja toiminnat, joita teen
1 30 89 23 143 2,94
arjessani ovat itselleni merkityksellisia
4. Pidan huolta siita, etta teen asioita,
2 23 70 47 142 3,14
joita todella haluan tehda
5. Koen eri toiminnan osa-alueiden
olevan tasapainossa keskendan (esim. 8 40 72 23 143 2,77
Tyo, kotity6t, vapaa-aika, lepo ja uni)
6. Toiminnat, joita teen yksin ja
vhdessa toisten kanssa vaihtelevat 5 36 76 26 143 2,86
sopivasti
7. Minulla on tarpeeksi aikaa tehda
sellaisia asioita, joita minun taytyy 2 30 71 40 143 3,04
tehda
8. Koen, etta tekemiseni on
tasapainossa erilaisten fyysisten,
2 34 85 22 143 2,89
sosiaalisten, dlyllisten ja rauhoittavien
tekemisten valilla
9. Olen tyytyvainen ajankayttooni
(aikaan, jonka vietdn erilaisissa arjen 6 31 77 29 143 2,90
tehtavissa)




10. Kun ajattelen tavallista viikkoani,
olen tyytyvainen toimintojen

lukumaaraan, joihin yleensa osallistun 2 46 74 21 143 2,80
(liikaa tai liian vahan erilaista

tekemista)

11. Minulla on sopivasti vaihtelua
sellaisten tehtavien valilla, joita

3 40 78 22 143 2,83
minun on pakko tehda ja joita haluan

tehda

12. Koen tasapainoa energiaa

tuottavan tekemisen ja energiaa
vievan tekemisen valilla (pohdi onko 7 34 85 17 143 2,78
sinulla riittdvasti energiaa tuottavia

toimintoja arjessasi)

13. Olen tyytyvainen aikaan, jonka
8 34 67 32 141 2,87
kaytan lepoon, elpymiseen ja uneen

14. Minulla on arjessani toimintoja,
jotka koen sopivan haasteellisiksi (ei 6 40 76 21 143 2,78

liikaa tai ei lilan vdahan haastetta)

15. Koen, ettd minulla on
mahdollisuus tehda itse valintoja 3 22 75 42 142 3,10

mihin aikaani kdytan

16. Arkeni sujuu ilman akillisia
4 34 78 25 141 2,88
muutoksia toimintarutiineihini

17. Teen aktiivisia valintoja arjessani
2 25 76 38 141 3,06
(paatan itse mita teen)

18. Pystyn vastaamaan arjessa eteen
tulleisiin haasteisiin itseani 2 31 83 26 142 2,94

tyydyttavalla tavalla

Yhteensa 68 607 1382 510 2565 2,91

Taulukossa 1 esitetty keskiarvosarake ilmoittaa muuttujiin vastattujen
vastausvaihtoehtojen keskiarvon. Suurimmat ja pienimmat keskiarvot antavat

viitteita niista toimintoihin vaikuttavista tekijoista ja toimintojen osa-alueista, jotka
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toteutuivat vahvimmin ja heikoimmin nuorten elamassa. Vahvinta toteutuminen on
sellaisten toimintojen tekemisessa, joita nuoret todella haluavat tehda aktiivisesti,
maarallisesti ja ajankadytollisesti (muuttujat 4, 15 ja 17). Heikointa suoriutuminen on
tasapainon kokemisessa toimintojen eri osa-alueiden, energiaa tuovien ja energiaa
vievien toimintojen seka sellaisten toimintojen osalta, jotka nuoret kokevat sopivan
haasteellisiksi (muuttujat 5, 12 ja 14). Taulukko 3 esittda vastausvaihtoehtojen kolme
ja nelja yhteenlasketut suhteet kaikkiin muuttujaan valittuihin vastausvaihtoehtoihin

nahden muuttujittain prosentteina.

Taulukko 3. Positiivisimpien vastausvaihtoehtojen maarallinen suhde
muuttujakohtaisesti (%)
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Taulukko 3 havainnollistaa keskiarvoja selvemmin ja nopeammin
arviointimenetelman muuttujakohtaisten vastausten erot. Samalla vastausten
suhteelliset osuudet tulevat ilmi. Suurempi % -luku yksittdaisen muuttujan kohdalla
tarkoittaa parempaa mitatun asian toteutumista opiskelijoiden elamassa. Esimerkiksi
merkintd 71 muuttujan yksi kohdalla tarkoittaa, ettd 71 % opiskelijoista valitsi

muuttujaan vastausvaihtoehdon kolme tai nelja, jolloin (100-71) % =29 %
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opiskelijoista valitsi vastausvaihtoehdon yksi tai kaksi. Lukemista helpottavana
esimerkkind mainittakoon vield, etta taulukon 1 muuttujaan yksi vastanneista 143:sta
opiskelijasta 101 valitsi vastausvaihtoehdon kolme tai nelja. Talldéin muuttujaa yksi
ndiden vastausvaihtoehtojen osalta tarkasteltaessa voidaan sanoa, etta tutkittava
osajoukko, n, on 101 ja muuttujaan vastanneiden opiskelijoiden kokonaismaara, N,

on 143.

Taulukon 2 perusteella nuorten on helpointa kokea vahvinta tasapainoa samojen
aihealueiden suhteen, kuin jotka maksimikeskiarvot ilmoittivat (muuttujat 4, 15 ja
17). Merkittava osa (82 %, n = 117) nuorista tekee sellaisia asioita, joita he todella
haluavat tehda. Yhta monella (n =117, N = 142) on mahdollisuus tehda valintoja siita,
miten he aikaansa kayttavat. Merkittava osa (81 %, n = 114, N = 141) opiskelijoista
myos kokee, etta he tekevat aktiivisia valintoja arjessaan ja paattavat itse siita, mita

tekevat.

Nuorten arjessaan tekemat tehtavat ja toiminnat ovat valtaosalle (78 %, n = 112)

merkityksellisida (muuttuja kolme). Léhes yhta moni nuori (78 %, n = 111) kokee, etta
hanelld on tarpeeksi aikaa tehda sellaisia asioita, joita hanen taytyy tehda (muuttuja
seitseman). Valtaosa nuorista (77 %, n = 109, N = 142) kokee pystyvdnsa vastaamaan

arjessa eteen tuleviin haasteisiin itsedan tyydyttavalla tavalla (muuttuja 18).

Usea nuori (75 %, n = 107) kokee, ettd hanen tekemisensa on tasapainossa erilaisten
fyysisten, sosiaalisten, alyllisten ja rauhoittavien tekemisten valilla (muuttuja
kahdeksan). Lahes yhtd moni nuori (74 %, n = 106) on ainakin suurimmaksi osaksi
tyytyvdinen ajankayttoonsa miettiessaan sita aikaa, jonka han viettaa erilaisissa arjen
tehtavissa (muuttuja yhdeksan). Noin 73 % (n = 103, N = 141) nuorista kokee, etta
arki sujuu suurelta osin ilman dkillisia muutoksia toimintarutiineihin (muuttuja 16).
Yhta moni (72 %, n = 103) kokee, etta tehtavat, joita han tekee toisten vuoksi ja joita

han tekee itsensa vuoksi ovat tasapainossa keskenaan (muuttuja kaksi).

Kysymyksiin yksi, kuusi ja 12 kirjattiin noin 71 % vastausvaihtoehtoja kolme ja nelja (n
=101-102). N&ita ja muita vastauksia, joissa vastausvaihtoehtoja yksi ja kaksi valittiin
(29-34) % kokonaispistemaarasta on mielekkddampaa tarkastella taulukosta 3, jolloin

lukijan on helpompi seurata tuloksia. Taulukko 4 esittda vastausvaihtoehtojen yksi ja
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kaksi yhteenlasketut suhteet kaikkiin muuttujaan valittuihin vastausvaihtoehtoihin

nahden muuttujittain prosentteina.

Taulukko 4. Heikoimpien vastausvaihtoehtojen maarallinen suhde
muuttujakohtaisesti (%)
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Alhaisimpien keskiarvojen ilmaisemat muuttujat eroavat osin heikoimpien
vastausvaihtoehtojen maarallisten suhteiden ilmoittamista luvuista. Jalkimmaisissa
korostuu energiaa tuovien ja energiaa vievien toimintojen valisen tasapainon sijaan

tyytyvaisyys niiden toimintojen lukumaaraan, joihin nuori viikon aikana osallistuu.

Lahes joka kolmas (29 %, n = 42) opiskelija kokee, ettei hdanen viikossaan ole kuin
osittain sopiva maara tekemista (muuttuja yksi). Yhtd moni (29 %, n = 41) kertoo, etta
toiminnat, joita han tekee yksin ja yhdessa toisten kanssa vaihtelevat korkeintaan
osittain sopivasti (muuttuja kuusi). Edelleen saman suuruinen joukko (29 %, n = 41)
kokee vain osittaista tasapainoa energiaa tuottavan tekemisen ja energiaa vievan

tekemisen valilla (muuttuja 12).
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Joka kolmas (30 %, n = 43) opiskelija kokee, ettei hdanella ole sopivasti vaihtelua
sellaisten tehtavien valilla, joita hanen on pakko tehda ja joita han haluaa tehda
(muuttuja 11). Lahes yhta moni (30 %, n =42, N = 141) kokee olevansa vain osittain
tyytyvainen aikaan, jonka han kayttaa lepoon, elpymiseen ja uneen (muuttuja 13).
Noin joka kolmas (32 %, n = 46) opiskelija kokee, ettd hanella on arjessaan

toimintoja, joiden haasteellisuus ei ole silld tasolla kuin han haluaisi (muuttuja 14).

Edelleen noin joka kolmas (34 %, n = 48, N = 143) opiskelija kokee, etta toimintojen
osa-alueet, kuten tyo, kotityot, vapaa-aika, lepo ja uni, ovat vain osittain
tasapainossa keskendan (muuttuja viisi). Saman verran on vain osittain tyytyvainen

niiden toimintojen lukumaaraan, joihin han viikon aikana osallistuu (kysymys 10).

5.2 Energiaa tuovat ja vievat toiminnot

Toimintojen tasapainon arvioinnin jalkeen opiskelijat vastasivat liitteen 2 lopussa
esitettyihin avoimiin kysymyksiin. Vastauksissa annetut toiminnot on jaettu energiaa
tuoviin ja energiaa vieviin toimintoihin ja ne on ryhmitelty kuvioihin 2 ja 3 AOTA:n
pohjalta yhdisteltyjen toimintakokonaisuuksien alle energiaa tuoviksi ja energiaa
vieviksi toimintakokonaisuuksiksi. Kuvio 1 esittda energiaa tuovien

toimintakokonaisuuksien suhteet toisiinsa.

Energiaa tuovat toiminnot, vastausten lukumaéara numeroina

3

= Sosiaalinen osallistuminen m Leikki ja vapaa-aika
Péivittdiset ja vélineelliset péivittdiset toiminnot = Lepo ja uni

u Koulutus, opiskelu ja tyd Luokittelematon

Kuvio 1. Energiaa tuovat toimintakokonaisuudet nuorten elamassa
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Energiaa tuovista toimintakokonaisuuksista nuorille merkittavimpéana nousi esille
sosiaalinen osallistuminen (n = 117). Sosiaaliseen osallistumiseen liittyvista
toiminnoista eniten tuotiin esille kavereiden ja ystavien (n = 58) ja perheen ja
sukulaisten (n = 35) kanssa oleminen. Myds muu seura ja sosiaalisuus (n = 13),

kumppanin (n = 10) kanssa vietetty aika ja lahin ihminen (n = 1) koettiin tarkeéaksi.

Energiaa tuovista toimintakokonaisuuksista nuorille toiseksi merkittavimpana
koettiin leikki ja vapaa-aika (n = 115). Leikkiin ja vapaa-aikaan liittyvistd toiminnoista
eniten tuotiin esille erilaista liilkuntaa, kuntoilua tai urheilua (n = 55). Myos musiikki
(n =7), moottoriajoneuvon korjaus (n = 6) ja moottoriurheilu (n = 6) koettiin
tarkedana. Muita leikin ja vapaa-ajan toimintakokonaisuuteen kuuluvia energiaa
tuovia toimintoja olivat kirjoittaminen, piirtdminen, roolipelit, tietokoneet, yksin tai
kaverin kanssa pelaaminen, TV-sarjojen ja -ohjelmien katselu, elokuvat ja viihde,
laulaminen, partio, urheilun katsominen, jadkiekkopeleissa kdyminen, pyoran
korjaus, valokuvaus, luonnossa tai ulkona oleminen, meditointi, uusien asioiden
opiskelu, psykologian lukeminen, filosofinen ajattelu, matkustaminen, puhelimen

kaytto ja puhelimessa puhuminen seka aktivismi.

Energiaa tuovista toimintakokonaisuuksista nuorille kolmanneksi merkittavimpana
nousivat esiin paivittdiset ja valineelliset paivittdiset toiminnot (n = 102). Paivittaisista
ja valineellisista paivittaisista toiminnoista suosituimpia olivat syéminen ja ruoan
laitto yksin tai muiden kanssa seka yksittdisind sanoina mainitut ruoka ja juoma (n =
39). My6s lemmikkeihin ja eldimiin liittyvat toiminnot (n = 27), omaan hyvinvointiin,
terveyteen tai itsestd huolehtimiseen liittyvat toiminnot (n = 10) ja ulkondké6n
liittyvat toiminnot (n = 6) koettiin tarkedna. Raha ja talous (n = 4), kotityot (n = 3),
ajaminen (n = 3), arki ja selkea rytmi (n = 3) sekd muiden auttaminen tai pienien
asioiden tekeminen (n = 2) toivat energiaa muutamien nuorten elamaan. Muita
paivittdisiin ja valineellisiin paivittaisiin toimintoihin kuuluvia toimintoja olivat

kaupoissa kdyminen, seksi, tupakka ja perheenlisdyksen odottaminen.

Energiaa tuovista toimintakokonaisuuksista nuorille neljanneksi merkittavimpana
koettiin lepo ja uni (n = 50). Lepoon ja uneen liitetyista toiminnoista suosituimpia
olivat oleminen ja rentoutuminen, kuten sohvalla makoilu (n = 11). My®6s yksin olo ja
omasta ajasta ja rauhasta nauttiminen (n = 5) seka koti ja sielld oleminen (n = 4)

koettiin tarkeana.



33

Energiaa tuovista toimintakokonaisuuksista nuorille viidenneksi merkittavimpana
nousi esiin koulutus, opiskelu ja ty6 (n = 37). Erillisena toimintona mainittiin uuden
kielen opiskelu. Energiaa tuovia toimintoja kartoittavan kysymyksen vastauksista jai
luokittelematta kolme sanaa. Ne olivat luonne (n = 1), oma itseni (n = 1) ja mukava

elama (n = 1). Kuvio 2 esittda energiaa vievien toimintakokonaisuuksien suhteet

toisiinsa.
Energiaa vievat toiminnot, vastausten lukuma&arad numeroina
102
m Sosiaalinen osallistuminen u Leikki ja vapaa-aika

Péivittdiset ja vélineelliset pdivittdiset toiminnot = Lepo ja uni

® Koulutus, opiskelu ja tyd Luokittelematon

Kuvio 2. Energiaa vievat toimintakokonaisuudet nuorten elamassa

Energiaa vievista toimintakokonaisuuksista nuorille merkittavimpana nousi esille
paivittaiset ja valineelliset paivittaiset toiminnot (n = 102). Paivittaisista ja
vélineellisista paivittaisista toiminnoista eniten energiaa veivat kotityot, kuten
silvoaminen, tiskaus, pyykinpesu ja lakanoiden vaihto (n = 54). My6s aamutoimet ja
herdaaminen (n = 7), ruoan tekeminen (n = 6), arjen palkattomat tyot ja askareet (n =
5) seka raha- ja talousasioista huolehtiminen, kuten laskujen maksaminen (n = 5)
nousivat esiin. Ruokakaupassa kdyminen (n = 3), lasten hoito (n = 3), epamiellyttavat,
turhat tai ei-kiinnostavat pakolliset tyot (n = 3) sekd omien ja pakollisten asioiden
hoitaminen ja jarjestdminen, kuten lddkarinkdynnit (n = 3) tulivat esiin muutamissa
vastauksissa. Samoin syominen (n = 2), verojen maksu (n = 2), ulkotyot, kuten pihan

silvoaminen (n = 2), koirien lenkkeilyttdminen dariolosuhteissa (n = 2), terveys (n = 1),
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autolla ajo talvella (n = 1), bussimatkat (n = 1), matkustelu (n = 1) ja jatkuva

pakkaaminen (n = 1) esiintyivat nuorten vastauksissa.

Energiaa vievista toimintakokonaisuuksista nuorille toiseksi merkittavimpana koettiin
koulutus, opiskelu ja tyo (n = 62). Koulutukseen, opiskeluun ja tyohon liitetyista
toiminnoista eniten energiaa vei opiskelu (n = 44), josta esimerkkeina mainittiin
erityisesti kiireella tehtavien kotitehtavien teko, teorian opiskelu (jos henkilé oppii
paremmin kdytannon tekemisen kautta), kokeisiin lukeminen ja kokeet. My6s tyo tai
toiden etsiminen (n = 8), kyselyt ja “tama projekti” (n = 3) ja uuden kielen opiskelu (n
= 3) koettiin energiaa vievina. Raskaat ja pitkat tyopaivat (n = 2), tyohon liittyvat
aikaiset heratykset (n = 2), lukeminen ja kirjoittaminen (n = 1) seka uusien asioiden

opettelu (n = 1) tulivat esille muutamissa vastauksissa.

Energiaa vievista toimintakokonaisuuksista nuorille kolmanneksi merkittavimpana
koettiin leikki ja vapaa-aika (n = 7). Leikkiin ja vapaa-aikaan liitetyista toiminnoista
eniten energiaa veivat liikkunta, ja liikunnan ja ulkoilun riittavyydesta huolehtiminen
(n =5). My6s moottoripyoran laittaminen (n = 1) ja TV-sarjan hahmokuolemat (n =1)

tuotiin esille.

Levon ja unen (n = 6) ja sosiaalisen osallistumisen (n = 6) toimintakokonaisuudet
veivat neljanneksi eniten nuorten energiaa. Lepoon ja uneen liitetyista toiminnoista
pulmallisimpia olivat rentoutuminen, nukahtaminen ja ajoissa nukkumaan
meneminen (n = 4). Myos rytmin (n = 1) tai oman ajan puuttuminen (n = 1) tuotiin
esille. Sosiaaliseen osallistumiseen liitetyista toiminnoista energiaa vievimpia olivat
”sellaisten asioiden tekeminen kavereiden kanssa, jotka eivat kiinnosta itsea ja joita
itse ei haluaisi tehdd” (n = 2), muiden asioiden hoitaminen ja selvittdminen (n = 2) ja
tuntemattomien ihmisten kanssa keskusteleminen (n = 1). My6s negatiivinen

(opiskelu)ryhma (n = 1) liitettiin sosiaalisen osallistumisen toimintoihin.

Energiaa vievia toimintoja kartoittavan kysymyksen vastauksista jai luokittelematta
12 sanaa tai toimintoa. Niista yleisimpia olivat kiire ja asioiden ja paatosten
tekeminen kiireesti (n = 6). Myos yksin oleminen (n = 2), eldma (n = 1), itsensa
motivoiminen (n = 1), kotona oleminen (n = 1) tai poissaolo kotoa (n =1) veivat

nuorten energiaa.
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Kuvioita 1 ja 2 verrattaessa huomataan, ettad energiaa tuovat toimintakokonaisuudet
jakautuvat tasaisemmin eri toimintojen valille kuin energiaa vievat toiminnot. Vaikka
paivittdiset ja valineelliset paivittdiset toiminnot mainittiin yhta useasti energiaa
tuovina ja energiaa vievind, toimintakokonaisuuksissa painotettiin erilaisia

toimintoja.

6 Johtopaatokset

Opinndytetyon avulla saatiin tietoa nuorten toimintojen tasapainon toteutumisesta,
toimintoihin vaikuttavien tekijoiden kokemisesta ja siita, millaiset toiminnot tuovat
nuorille energiaa tai vievat sitd. Toimintojen tasapainon arvioinnilla voidaan selvittaa
teemat, joihin valmennuksessa kannattaa keskittya. Tuloksista kay ilmi, etta
kohderyhmassa on nuoria, joiden voidaan erityisesti olettaa hyotyvan eBoss-

valmennuksen tarjoamasta tuesta.

Suurimmalla osalla toimintojen tasapainon arviointiin osallistuneista nuorista on
positiivisia kokemuksia arjen toimintojen toteutumisesta. Joukossa on kuitenkin
nuoria, jotka joko toivoisivat arjen toimintoihin muutoksia tai joiden toiminnallinen
tasapaino nayttaytyy sellaisena, etta siihen olisi hyva tarjota vaikutuskeinoja.
Kyselyyn vastanneet nuoret saavat energiaa eldaman eri toiminnoista, mutta kokevat

kotitoihin ja opiskeluun liitetyt toiminnot muita toimintoja energiaa vievempina.

7 Pohdinta

Opinndytetyo avaa toiminnan ja elaman tasapainon kompleksisuutta keskittyen
nuorten, transitiovaiheessa olevien opiskelijoiden kokemaan toimintojen
tasapainoon. Nuorten toimintojen tasapainoa kartoitettiin Webropol-kyselylla
kevaalla 2016 osana Jyvaskylan kotitalousoppilaitoksella ja Pohjoisen Keski-Suomen
ammattiopiston toimipaikoissa jarjestettya eBoss-hyvinvointivalmennusta nuorille -
hankkeen esittelypdivaa. Arkielaman toimintojen tasapainon kokemisen kartoitus

mahdollistaa sen, ettd hankkeessa voidaan keskittyd nuoria hyodyttavien toimintojen
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ja toimintavalmiuksien tukemiseen. Eri toimintojen vélista heikkoa tasapainoa
kokevilla nuorilla on mahdollisuus nostaa arjen hyvinvoitia eBoss-valmennukseen
osallistumalla. Toimintojen tasapainottamisen toivotaan edistavan jokaisen

valmennettavan hyvinvointia ja auttavan opinnoissa etenemista.

7.1 Tutkimusprosessi

Opinndytetyon aihe l6ytyi JAMK:n hankkeisiin tutustumalla ja hankkeen
projektipaallikon ja Toimintojen tasapaino -arviointimenetelman suomeksi
kdadntaneen yliopettajan kanssa keskustelemalla. Tyon tekoa tuki henkilokohtainen
kiinnostukseni kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja eldman ja toimintojen
tasapainosta, seka haluni lisata kasitteita koskevaa keskustelua suomen kielella.
Toistaiseksi aiheista on kirjoitettu lIahinna vain englanniksi ja ruotsiksi. Useiden
englanninkielisten tutkimusten lukeminen takasi teoriaosuuden kattavuuden ja lisasi

tietouttani aihealueesta.

Kavin tulosten tarkastelussa lapi laajoja tuloslistauksia ja laskin tydssa esitettyja
lukuarvoja tuloslistausten esittamien arvojen perusteella. Webropol:n tuloslistausten
eroavuudet hammensivat ja hidastivat tulosten tarkastelua, silla jouduin kdymaan
lapi jo kertaalleen lasketut ja kirjatut tulokset. Tulosten uudelleenprosessointi nosti

tulosten luotettavuutta ja auttoi syventymaan prosessiin.

Oman haasteensa asetti myos opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa asetetut
tarkoitus, tavoitteet, tutkimuskysymykset ja tiedonkeruutavat, silla koen etta
Toimintojen tasapaino -arviointimenetelma antaa enemman tietoa toimintaan
vaikuttavien tekijoiden kuin kokonaisvaltaisen toimintojen tasapainon kokemisesta.
Toimintojen tasapaino on laaja kasite, jota voi olla haastavaa kartoittaa vain yhdella
arviointimenetelmalld. Toimintojen tasapaino -arviointimenetelma sopii kuitenkin
hyvin toimintojen tasapainoa kartoittavien tekijéiden kokemisen kartoittamiseen ja
koen, ettd myds muut asiakasryhmat voisivat hyotya siita ja toimintojen tasapainoa
tukevien ja haastavien toimintojen kartoittamisesta. Potentiaalisia asiakasryhmia
olisivat esimerkiksi tyoikdiset ja sellaiset opiskelijat, joille arviointimenetelman
termisto on jo tuttua. Koska arviointimenetelmalld voidaan lisata tietoisuutta

toimintaan vaikuttavien tekijoiden kokemisesta, sita voitaisiin kdyttdda myos osana
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elaman tasapainon arviointia. Toimintojen tasapaino -arviointimenetelmaa voi
kayttaa milloin vain, eika sen kayttoon tarvitse koulutusta, silld jokainen on oman

toimintansa asiantuntija.

7.2 Tiedon keruu

Tutkimuksen aineistoa kerattiin kvantitatiivisin menetelmin strukturoituja ja
puolistrukturoituja kysymyksia sisaltavalla Webropol-rakenteisella kyselylla. Kysely
jarjestettiin hanketyontekijan toimesta. Hanketyontekija alusti kyselyn jokaisessa
tutkimuspaikassa kertomalla eBoss-hankkeesta ja opinnadytetyon tarkoituksesta.
Alustuksissa pyrittiin mahdollisimman samankaltaisiin kuvauksiin. Vaikka kyselya
koottaessa oli tiedossa, etta oppilaitoksissa opiskelee maahanmuuttajataustaisia
nuoria, tarjottiin kysely vain suomen kielelld. Paatos tehtiin, koska kaikki nuoret
opiskelevat suomenkielisessa koulutuksessa. Maahanmuuttajataustaisen nuoret
saivat kuitenkin joissakin oppilaitoksissa apua didinkielen opettajalta.
Jatkotutkimuksia ajatellen maahanmuuttajanuorille voitaisiin tarjota vaihtoehtoa

osallistua englanninkieliseen kyselyyn, mikali siita on apua.

Laajassa 159:n vastauksen joukossa oli vastauksia, joita karsittiin pois puutteellisten
tai aihealueeseen kuulumattomien vastausten vuoksi. Strukturoidut kysymykset
varmistivat toimintojen tasapainon yhtalaisen arvioinnin 18 muuttujan avulla
lopullisessa 143:n opiskelijan tutkimusjoukossa. Avoimet kysymykset mahdollistivat
energiaa tuovien ja energiaa vievien toimintojen kartoituksen. Avointen kysymysten
avulla keratyn tiedon analysointi toi nuorten aanen kuuluville ja osoitti niin nuorten
toiminnalliset mielenkiinnon kohteet kuin sellaiset toiminnot, jotka koettiin
kuormittavina. Webropol-kyselyn jarjestaminen edellytti tiedotteen lahettamista
oppilaitoksille. Lisaksi hanketydntekija oli yhteydessa kunkin oppilaitoksen rehtoriin

ja varmisti, etta oppilailla oli lupa osallistua kyselyyn.

7.3 Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Opiskelijoilla ja henkil6kunnalla oli mahdollisuus kysya lisakysymyksia kyselyn
aiheesta, tarkoitusperista, tiedonkeruusta ja keratyn aineiston kayttotarkoituksesta

ottamalla yhteyttd opinndytetyontekijaan ja hankkeen projektipaallikk6on joko
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puhelimitse ja sahkopostitse. Yhteystiedot ilmoitettiin oppilaitoksille etukateen
lahetetyssa tiedotteessa. Lisdksi oppilailla ja henkilokunnalla oli mahdollisuus esittaa
kysymyksia eBoss-hankkeen esittelypaivassa. Saman hanketyontekijan lasna
oleminen jokaisessa oppilaitoksessa mahdollisti sen, etta oppilaat ja henkilokunta
saivat mahdollisimman samankaltaisen alustuksen kyselyn aiheeseen. On
mahdotonta sanoa, olisiko opinndytetydntekijan lasndolo kyselyn
esittelytilaisuuksissa parantanut kyselyn luotettavuutta. Haastattelututkimuksella
oltaisiin voitu varmistaa muuttujien ja avointen kysymysten ymmartaminen ja tarjota
nopeasti apua erityista tukea tarvitseville nuorille, vaikka se ei opinnaytetyon
tarkoitus ollutkaan. Maahanmuuttajille tarjottu englanninkielinen kysely olisi
parantanut luotettavuutta vain niiden nuorten osalta, jotka puhuvat hyvaa englantia,
silla kysely sisaltda erityisalan sanastoa. Jatkotutkimuksissa tulee arvioida tulkkien

kaytto.

Tuloksia tarkasteltiin Webropol:n tuottamien Word- ja Excel-pohjaisten raporttien
perusteella. Raporttien ilmoittamissa numeerisissa arvoissa oli poikkeavuuksia,
minka vuoksi opinndytetydssa paadyttiin kayttamaan Excel:n keraamia arvoja.
Eroavuuksia tuotiin esiin taustatietojen esittelyssa. Numeeristen arvojen vaihteluissa
ei ollut opinnadytetyon kannalta merkittavia eroja. Eri raportointimuotojen valiset
erot on kuitenkin hyva huomioida numeerista tarkkuutta vaativia jatkotutkimuksia
tehtdessa. Tilastotieteen tyokaluista voisi olla apua tulosten tarkemmassa

analysoinnissa.

Nuoria haastattelematta ei voida ottaa kantaa siihen, onko Webropol-kyselyn
muuttujat ja avoimet kysymykset ymmarretty tutkimuskysymysten kannalta oikein
tai onko kyselyyn vastattu luotettavasti. Muutamat vastauksina annetut toimintoja
tarkoittamattomat sanat viittaisivat siihen, etta kysymykset olivat vaikeaselkoisia.
Esimerkiksi energiaa tuovia ja vievid toimintoja kartoittavissa kysymyksissa kysyttiin
ensisijaisesti asioita, eikd toimintoja. Osa nuorista jatti kirjoittamatta energiaa tuovia
ja vievid toimintoja. On mahdoton sanoa, johtuiko se kysymysten asettelusta vai
mainittujen toimintojen puuttumisesta nuorten elamassa. Olisi huolestuttavaa, jos
joukossa on nuoria, jotka eivat koe mitdan toimintoa energiaa tuovaksi.
Luotettavuutta pyrittiin parantamaan karsimalla alkuaineistosta luotettavuuteen

selvasti vaikuttavat vastaukset. Taulukon 1 esittdmien muuttujien vastausprosentti
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oli lahes 99 % ja avointen kysymysten noin 86 %. Yksityisyyden suoja huomioitiin
koko tutkimusprosessin ajan, eika yksittdisen opiskelijan vastauksia voida yhdistaa
toisiinsa. Taustatietojen kategorisointi esimerkiksi eri ikaryhmiin lisasi yksityisyyden
suojaa. Webropol-kyselyn lopussa opiskelijoilla oli mahdollisuus jattaa
yhteystietonsa, mikali he halusivat osallistua eBoss-valmennuksiin. Vastaukset
kasiteltiin nimettémina, eikd yhteystietoja yhdistetty tuloksiin. Opinnaytetyontekijan
omalle tietokoneelle tallentamat Webropol-kyselytulokset havitettiin opinnaytetyon

hyvaksymisen jalkeen.

Vaikka toimintojen tasapainon arvioinnissa korkea pistemaara liitetdan parempaan
hyvinvointiin, voi yksittaisista muuttujista alhaisen pistemaaran saanut nuori olla
tyytyvdinen eldamaansa. Arviointimenetelma ei valttamatta huomioi riittavasti
yksittdisen muuttujan kasitteleman asian arvoa ja merkitysta opiskelijalle. Opiskelija
voi esimerkiksi vastata muuttujaan kaksi kokevansa, etteivat tehtavat, joita han tekee
toisten vuoksi ja joita tekee itsensa vuoksi, ole tasapainossa hdanen arjessaan, ja olla
silti tyytyvainen tilanteeseen. Vaikka oletus on, etta ihminen haluaa tehda tekoja
muiden eteen, osa voi nauttia itseensa keskittymisesta. Tallaisessa tapauksessa
vastaajan ei tarvitse muuttujassa seitseman kokea, etta tehtavien, joita han tekee
toisten vuoksi ja joita han tekee itsensa vuoksi, taytyisi olla tasapainossa hdanen

arjessaan.

7.4 Tutkimustulokset

Toimintaterapiassa kasitteet tyon ja muun elaman valisesta tasapainosta, ja
toimintojen tasapainosta liitetdan elaman tasapainoon. Kasitteiden esitystapa voi
vaikuttaa silta, etta jotkin toiminnot erotetaan muun elaman ulkopuolelle tai etta
jotakin on aina tavoiteltava tai korjattava. Kasitteita tarkeampaa on huomioida
kunkin yksilon subjektiiviset kokemukset toiminnastaan ja toimintojensa
kokonaisuudesta. Opinndytetyossa kaytetty Toimintojen tasapaino -
arviointimenetelma jattaa tilaa ihmisen omille kokemuksille, eika se erottele
yksittdisid toimintoja muun eldaman ulkopuolelle. Vastaaja saa paattaa, mitka
toiminnot han liittaa toiminnan eri osa-alueisiin ja millaista tukea han saa omaan
persoonallisuuteen, resilienssiin ja toiminnalliseen integriteettiin liittyvista tekijoista

seka omista taidoistaan, kokemuksistaan, tukiverkoiltaan ja yhteiskunnalta. Samat
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toiminnot voidaan eri tilanteissa kokea energiaa tuovina ja energiaa vievina.

Toimintojen tasapaino on dynaaminen tila, joka vaihtelee eri ajankohtina.

Tutkimustulokset kuvaavat nuorten kokemuksia toimintaansa vaikuttavista tekijoista
ja toimintojensa toteutumisesta kyselya edeltaneen viikon aikana, eivatka ne tarkoita
nuorten eldman tasapainon tilaa. Kaikki opiskelijat (N = 143) vastasivat vahintdaan 67
%:iin taulukon 1 esittamista toimintojen tasapainon muuttujista, mika tarkoittaa
12:sta muuttujaa 18:sta. Muuttujiin 4, 15 ja 18 vastasi 142 opiskelijaa ja muuttujiin
13, 16 ja 17 vastasi 141 opiskelijaa. Muuttujakohtaiset vastaajamaarien erot
syntyivat, kun yksi opiskelijoista jatti vastaamatta kolmeen ja yksi opiskelija kuuteen

taulukon 1 esittdmista muuttujista.

Kaikissa arviointimenetelman muuttujissa valittiin vastausvaihtoehdoksi eniten
vaihtoehtoa 3 (pitda suurelta osin paikkansa). Positiivisinta vaihtoehtoa (4, pitaa
taysin paikkansa) valittiin aina enemman kuin negatiivisinta ja sita esiintyi eniten
tahtoa ja ajankaytt6a kartoittavissa muuttujissa (muuttujat 4, 15, 7 ja 17). Nama
olivat myds ainoat muuttujat, joissa vaihtoehtoa 2 (pitda osin paikkansa) valittiin
vahemman kuin vaihtoehtoa 4 (pitaa taysin paikkansa). Negatiivisinta vaihtoehtoa (1,
ei pida ollenkaan paikkaansa) valittiin eniten toimintojen osa-alueiden keskindista
tasapainoa seka unen ja levon riittavyytta kartoittavissa muuttujissa (muuttujat 5, 13

ja12).

Arviointimenetelman kokonaispisteita tarkasteltaessa huomataan, etta noin 53 %
vastanneista opiskelijoista voisi hydtyaa hyvinvointivalmennuksesta. Tuen tarve tulee
maaritella aina yksilollisesti. Kokonaispisteita keskeisempaa on tarkastella
arviointimenetelman muuttujakohtaisia pisteytyksia. Niiden mukaan 82 %:lla (n =
117) nuorista on mahdollisuus tehda asioita, joita he todella haluavat tehda.
Merkityksellinen ja tarkoituksenmukainen toiminta on yhteydessa ihmisen fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin (Kielhofner 2008, 3—4). Erityisesti oman tahdon kaytto
toimintoja valitessa tuottaa mielihyvaa, vaikuttaa resilienssiin ja terveyteen ja
parantaa oman eldaman hallintaa. (Kielhofner 2008, 13, 16; Matuska & Christiansen
2009, 161; Lamsa 2012, 14, 23-24; Townsend 2007, Schultz & Schkade 1992 ja Yerxa
1998 julkaisussa Erlandsson & Hakansson 2009, 121.) Yhta usea nuori pystyy
vaikuttamaan siihen, mihin aikaansa kayttaa ja 74 % (n = 106) on ainakin

suurimmaksi osaksi tyytyvdinen ajankayttoonsa. Positiivisesti koettu ajankaytto
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vhdistetaan onnellisuuteen, hyvinvointiin ja eldman eri osa-alueiden harmonisuuteen
(Christiansen ym. 2009, 5, 8). Liséksi toimintojen suunnittelu auttaa toimintojen

tasapainon saavuttamisessa (Erlandsson & Hakansson 2009, 121-122).

Omaa tahdon kaytosta huolimatta 34 % (n = 48) opiskelijoista kokee, etteivat erilaiset
toiminnot ole riittavasti tasapainossa keskendan. Saman verran on korkeintaan vain
osittain tyytyvainen niiden toimintojen lukumaaraan, joihin he yleensa osallistuvat.
32 % (n = 46) kokee, etta arjessa on toimintoja, joiden haasteellisuus ei ole toivotulla
tasolla. Tulokset eivat ota kantaa siihen, onko tekemista, aikaa tai haasteita liikaa vai
liilan vahan. Toiminnallisesti kyky vastata haasteisiin kertoo toiminnallisesta
patevyydesta (Kielhofner 2008, 107). Mikali opiskelija ei koe voivansa tehda niita
toimintoja, joita han haluaisi tehdd, voi hanen toiminnallinen identiteettinsa karsia
(Kielhofner 2008, 106—107). Haasteiden liiallinen tai lilan vahdinen maara vaikuttaa
negatiivisesti toimintojen ja eldman tasapainon kokemiseen (Csikszentmihalyi 1990
julkaisussa Persson & Jonsson 2009, 145; Zuzanek 2009, 219; Erlandsson &
Hakansson 2009, 119, 126—127). Muuttujien seitseman ja yhdeksan osalta nayttaa
siltd, ettd nuorilla on aikaa, mutta sita ei aina jaeta tyydyttavasti eri toimintojen
valille. Kyky optimoida ajankayttda ja harmonia erilaisten toimintojen valilla on
tarkeaa toimintojen ja elaman tasapainon saavuttamisen kannalta (Christiansen &
Matuska 2006 julkaisussa Sheldon 2009, 63; Hakansson ym. 2006 julkaisussa
Wagman & Hakansson 2014 b, 227).

91 % opiskelijoista (n = 130) kirjoitti energiaa tuovien toimintojen kartoittamiseen
liittyvaan kysymykseen yhden tai useampia toimintoja. Erilaisia toimintoja kertyi 424.
9 % (n = 13) opiskelijoista jatti kysymyksen avoimeksi. Yksi opiskelija mainitsi
erikseen, ettei arjessa ole tarkeita toimintoa. Energiaa tuovista
toimintakokonaisuuksista tarkeimmiksi nousivat sosiaalinen osallistuminen (28 %
kaikista energiaa tuovien toimintojen maininnoista), leikki ja vapaa-aika (27 %
kaikista energiaa tuovien toimintojen maininnoista) ja paivittaiset ja valineelliset
pdivittdiset toiminnot (24 % kaikista energiaa tuovien toimintojen maininnoista).
Suosituimpi energiaa tuovia toimintoja olivat kavereiden ja ystdvien kanssa oleminen
(n = 58), liikunta, kuntoilu ja urheilu (n = 55), perheen ja sukulaisten (n = 35) kanssa
oleminen, ruokaan ja juomaan (n = 39) liitetyt toiminnot, opiskeluun (n = 37) liitetyt

toiminnot seka eldimiin ja lemmikkeihin (n = 27) liitetyt toiminnot.
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78 % (n = 111) opiskelijoista kirjoitti energiaa vievien toimintojen kartoittamiseen
liittyvaan kysymykseen yhden tai useampia toimintoja. Erilaisia toimintoja kertyi 195.
22 % (n = 32) opiskelijoista jatti kirjaamatta yhtakaan energiaa vievaa toimintoa.
Heistd 8 % (n = 12) totesi, ettei elamassa ole rasittavia toimintoja. Energiaa vievista
toimintakokonaisuuksista kuluttavimpina koettiin paivittaiset ja vdlineelliset
paivittaiset toiminnot (52 % kaikista energiaa vievien toimintojen maininnoista) ja
koulutus, opiskelu ja tyo (32 % kaikista energiaa vievien toimintojen maininnoista).
Energiaa vievimpia toimintoja olivat kotityot (n = 54), kuten siivoaminen, tiskaus ja
pyykinpesu seka koulutukseen ja opiskeluun liitetyt toiminnot (n = 44), kuten
opiskelu, kotitehtavien teko, kouluun meneminen, kokeisiin lukeminen ja kokeiden
tekeminen. Energiaa vievien toimintojen lisdksi opiskelijat kokivat kiireen vievan

energiaa.

Energiaa tuovia toimintoja mainittiin kaikkiaan 229 kertaa useammin kuin energiaa
vievia. Kaikkiin kirjauksiin verrattuna energiaa tuovia toimintoja oli 68 % (n = 424) ja
energiaa vievia toimintoja 32 % (n = 195). Ndin ollen nuorten oli helpompaa I6ytaa

arjestaan energiaa tuovia kuin energiaa vievia toimintoja.

Vaikka tutkimuksessa kaytettya arviointimenetelmaa oli esitestattu sen kadntajan
toimesta eri asiakasryhmalla, olisi esitestaus ollut hyva suorittaa myds opinndytetyon
tutkimusjoukolla. Nain olisi voitu varmistua siitd, etta nuoret ymmartavat muuttujien
sisallon. Nyt esitettyihin avoimiin kysymyksiin vastattiin myés muilla, kuin toimintaa
kuvaavilla sanoilla. Toimintojen tasapainon arvioinnin esittamien muuttujien lisaksi
olisi voinut olla hyva kysya, miten tarkeaksi vastaaja arvottaa kunkin muuttujan
sisallon. My6s muut rinnakkaiset tiedonkeruutavat ja toimintojen tasapainoa
kuvaava saateteksti olisivat voineet lisata arvioinnin validiteettia. Saateteksti auttaisi

ymmartamaan, mista toimintojen tasapainon kasitteessa on kysymys.

Tutkimuksesta rajattiin pois luotettavuuteen vaikuttavia vastauksia. Pois rajatuista
vastauksista nakyi, etteivat kaikki nuoret olleet kovin motivoituneita osallistumaan
kyselyyn. Rajaus paransi tutkimuksen luotettavuutta ja takasi tarkoituksenmukaisen
sisallon tuottamisen eBoss-hyvinvointivalmennuksiin. Tutkimuksen luotettavuutta
olisi voitu parantaa suorittamalla tiedonkeruu haastattelemalla, jolloin kasitteita
oltaisiin voitu tarvittaessa avata. Samalla oltaisiin voitu keskustella niiden nuorien

kanssa, jotka eivat I6ytaneet arjestaan energiaa tuovia toimintoja. Haastattelun
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jarjestaminen ja vastausten litterointi olisivat kasvattaneet opinndytetydn tyomaaraa

kohtuuttomasti.

7.5 Tutkimuksen hyédyntaminen

Aktiivisten arjen valintojen tekeminen voi olla suunniteltua tai spontaania. Arjen
toimintoihin ja opiskelutekniikoihin tutustuminen ja niiden harjoittelu ja kehityksen
seuraaminen voivat muuttaa nuorten kokemusta arjen toimintojen
kuormittavuudesta. Toiminnallista inaktiviteettia ja yksindisyytta kokevat nuoret
voivat hyotya uuden opiskelupaikan ja -paikkakunnan toimintamahdollisuuksien
kartoituksesta ja erilaisten toimintojen kokeilemisesta opiskelijaryhmien mukana.
Paivarytmin laatiminen ja ajankayton ja aikatauluttamisen harjoittelu voivat auttaa
niin niita opiskelijoita, jotka eivat koe harmoniaa toimintojensa valilla kuin niita, jotka
kokevat kiirettd. Unen ja levon maaran vahaisyydesta karsivat voivat hyotya
unipdivakirjan pitamisesta, unihygienian opettelusta ja illalla nautitun ravinnon
maaran ja laadun tarkkailusta. Tavoitteena voi esimerkiksi olla, etta nuori I16ytaisi
arjen toimintojen omakohtaisen merkityksen ja kokisi voimaantuvansa arjen tuttuja
toimintoja toteuttamalla. Koska kaikki nuoret eivat koe uusien asioiden kohtaamista
ja opiskelua houkuttelevana, voisi tulevista hyvinvointivalmennuksista ja niiden

tarjoamista mahdollisuuksista tiedottaa opiskelijoille vield uudelleen.

Jatkotutkimuksena voidaan selvittaa, voisiko toimintojen tasapainon
arviointimenetelmasta erottaa kokonaisuuksia, joiden kokonaispistemaaria tai
keskiarvoja esimerkiksi alku- ja loppukartoituksissa tarkastelemalla voitaisiin seurata
osa-alueen kehittymista. Muita jatkotutkimuskohteita on selvittda, parantaako
toimintojen tasapainottaminen niiden nuorten tyytyvaisyyttd, hyvinvointia tai
elaman tasapainoisuuden kokemusta, jotka eivat olleet tyytyvaisia toimintojensa
tasapainoon. Kokevatko nuoret energiaa tuoviksi toiminnoiksi listaamansa asiat
tarkoituksenmukaisiksi ja arvostavatko he naita toimintoja enemman kuin energiaa
vievia toimintoja? Onko opiskelijoiden toiminnallinen identiteetti parempi energiaa
tuovien toimintojen kuin energiaa vievien toimintojen suhteen? Vaikuttaako koettu
toiminnallisen patevyyden taso tai mina-pystyyys siihen, miten energiaa tuovana tai
energiaa vievana opiskelija kokee toiminnon? Voivatko ne opiskelijat paremmin,

jotka eivat |oytdaneet elamastdan energiaa vievia toimintoja verrattuna niihin, jotka
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eivat tuoneet esiin energiaa tuovia toimintoja? Voiko laajempi toimintojen valikoima
ja erilaisten toimintojen toteuttaminen nostaa niiden nuorten hyvinvointia, jotka
keskittavat aikansa vain kapeille toimintojen osa-alueille? Voiko unen lisaaminen
auttaa paivittdisten toimintojen tasapainottamisessa ja vahentaa kiireen tuntua?
Niiden opiskelijoiden kokemuksia, jotka tydskentelevat opintojensa ohella, voidaan

verrata sellaisten opiskelijoiden kokemuksiin, joilla on eniten vapaa-aikaa.

7.6 Yhteenveto

Toimintojen tasapaino -arviointimenetelmaa voidaan kayttaa nuorten arjen
toimintoihin vaikuttavien tekijoiden kokemisen kartoittamiseen ja toimintojen
keskindisen tasapainon kartoitukseen. Arviointimenetelman yhteydessa kaytetyilla
avoimilla kysymyksilla voidaan tarkentaa nuorille merkityksellisid ja nuoria
kuluttuavia toimintoja. Opinnaytetyon tulokset auttavat syksylla 2016 alkavien
hyvinvointivalmennusten sisallon suunnittelussa. Arviointimenetelman eri
muuttujien kartoitusta seka energiaa tuovien ja vievien toimintojen kartoitusta

voidaan hyédyntaa hyvinvointivalmennusten alku-, vali- ja loppuarvioinneissa.
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Liitteet

Liite 1. Ensimmaisen vuoden opiskelijoilta kysytaan mielipidetta heidan
arkitoiminnoistaan

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun koordinoiman eBoss -hyvinvointivalmennusta
nuorille —hankkeen toimesta jarjestetdan hankkeeseen kuuluvissa oppilaitoksissa,
Jyvaskylan kotitalousoppilaitoksessa ja Pohjoisen Keski-Suomen ammattiopistossa 1.
vuoden opiskelijoille suunnattu vapaaehtoinen kysely, jossa kysytdaan opiskelijoiden
kasityksia omista arkitoiminnoistaan. Samalla selvitetdan, kokevatko opiskelijat
arkitoimintonsa merkityksellisind, onko heilld itselladn mahdollisuutta vaikuttaa
toimintoihinsa ja miten opiskelijat kokevat toimintoihinsa liittyvan ajankayton. Kysely

on anonyymi, eika yksittaisen opiskelijan vastauksia voida jalkikdateen tunnistaa.

Kysely on osa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa opiskelevan
toimintaterapeuttiopiskelija Jaana Haapalan eBoss -hankkeelle tekemaa
opinnaytety6ta. Nyt toteutettava kysely on yksi ensimmaisia nuorten nakemyksia
arkitoimintojensa tasapainosta kartoittavista selvityksista. Kysely kdannettiin
alkuperaisesta C. Hakanssonin ja P. Wagmanin joko Aktivitetbalans —arviointina tai
Occupational Balance Questionnaire —arviointina tunnetusta kyselysta osana

hanketta.

Kysely toteutetaan viidessa eri toimipisteessa aikavalilla 16.5.-26.5.2016. Kysely tuo
nuorille esille niita elaman osa-alueita, joihin heidan on hyva kiinnittaa opiskeluihin
siirtyessaan huomioita. Kyselya hyédyntava opinnaytetyo toimii eBoss -
hyvinvointivalmennusta nuorille -hankkeen esikartoituksena tuottaen tietoa
valmennuksen sisdltdjen suunnitteluun. Kyselyn vastaukset kasitelldan loppukesasta

2016 ja valmennukset alkavat lukuvuonna 2016-2017.

Opiskelijoiden kokemukset olisi tarkeda saada nakyviksi ja siksi mahdollisimman
monen nuoren kyselyyn osallistuminen on tdrkeaa. Korkea vastausprosentti takaa

opiskelijoiden nakoisen ja heitd parhaiten palvelevan hyvinvointivalmennuksen.



Kyselyyn liittyvista asioista voi tiedustella projektipaallikkd Maaret Rutaselta
(+358503734520, maaret.rutanen@jamk.fi) ja toimintaterapeuttiopiskelija Jaana
Haapalalta (+358407797852, jaana.h.haapala@gmail.com).
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Liite 2. Toimintojen tasapainon arviointikysely

Pohdi omaa arkeasi, arjen valintojasi ja kokemaasi ja vastaa vaittamiin

1. Kun ajattelen tavallista
viikkoani, minulla on sopiva

maara tekemista

2. Koen, etta tehtavat, joita teen
toisten vuoksi ja joita teen itseni
vuoksi, ovat tasapainossa

arjessani

3. Tehtdvat ja toiminnat, joita
teen arjessani ovat itselleni

merkityksellisia

4. Pidan huolta siita, etta teen
asioita, joita todella haluan

tehda

5. Koen eri toiminnan osa-
alueiden olevan tasapainossa
keskenaan (esim. Tyo, kotityot,

vapaa-aika, lepo ja uni)

6. Toiminnat, joita teen yksin ja
yhdessa toisten kanssa

vaihtelevat sopivasti

1 Ei pida
ollenkaan

paikkaansa
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2 Pitaa 3 Pitaa 4 Pitaa
osin suurelta osin taysin
paikkansa paikkansa  paikkansa

O O O

O O O

O O O

O O O

O O O

O O O



7. Minulla on tarpeeksi aikaa
tehda sellaisia asioita, joita

minun taytyy tehda

8. Koen, ettd tekemiseni on
tasapainossa erilaisten fyysisten,
sosiaalisten, alyllisten ja

rauhoittavien tekemisten valilla

9. Olen tyytyvdinen
ajankayttooni (aikaan, jonka
vietan erilaisissa arjen

tehtavissa)

10. Kun ajattelen tavallista
viikkoani, olen tyytyvainen
toimintojen lukumaaraan, joihin
yleensa osallistun (liikaa tai liian

vahan erilaista tekemista)

11. Minulla on sopivasti
vaihtelua sellaisten tehtdvien
valilla, joita minun on pakko

tehda ja joita haluan tehda

12. Koen tasapainoa energiaa
tuottavan tekemisen ja energiaa
vievan tekemisen valilla (pohdi
onko sinulla riittavasti energiaa

tuottavia toimintoja arjessasi)
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13. Olen tyytyvdinen aikaan,
jonka kaytan lepoon, elpymiseen O O O O

ja uneen

14. Minulla on arjessani

toimintoja, jotka koen sopivan

O O O O
haasteellisiksi (ei liikaa tai ei liian
vahan haastetta)
15. Koen, ettd minulla on
mahdollisuus tehda itse valintoja O O O O
mihin aikaani kdytan
16. Arkeni sujuu ilman akillisia
L o O O O O
muutoksia toimintarutiineihini
17. Teen aktiivisia valintoja
. e - O O O @)
arjessani (paatan itse mita teen)
18. Pystyn vastaamaan arjessa
eteen tulleisiin haasteisiin O O O O

itseani tyydyttavalla tavalla

Sinulla on asioita, joita teet siksi, ettad sinun taytyy niitd tehda ja sellaisia asioita, joita

teet, koska haluat tehda.

14. Kirjoita laatikkoon niita asioita, jotka ovat sinulle tarkeimpia, joita teet itsesi
vuoksi. Laita asiat tarkeysjarjestykseen numeroiden. 1-5 tarkeinta riittaa,

enemmankin voit halutessasi kirjoittaa.

15. Joitakin asioita on pakko tehda. Minka asioiden tekemisen koet eniten

rasittaviksi. Luettele 1-5 tallaista tekemista.



Liite 3.  Webropol-kyselyssa keratyt esitiedot

1. 1k3

O 16-17
O 18-20
O 21-23
O 24-26
O 27-29
O 30-

2. Sukupuoli
O mies

QO nainen

3. Siviilisaaty
O naimaton
O avoliitto
O naimisissa/ rekisterdidyssa parisuhteessa

QO eronnut

4. Lasten lukumaara
OO0
01
02

QO 3 tai enemman

5. Aikaisempi koulutus

O peruskoulu

O lukio

O ammatillinen koulutus
QO ammattikorkeakoulu

O yliopisto tai korkeakoulu
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6. Aikaisemmat keskeytetyt koulutukset
O ei
O kylla

7. Asumismuoto

O asuntola

O soluasunto

O vksin

O kumppanin kanssa

O kumppanin ja lasten kanssa
O lasten kanssa

O vanhemman/ vanhempien kanssa

8. Taloudessani asuu
O 1 henkilé

O 2 henkiléa

O 3 henkiléa

O 4 henkil6a tai enemman

9. Opiskelupaikkasi

O Jyvaskylan kotitalousoppilaitos
O Poke Ainekoski, Piilola

O Poke Ainekoski, Opinahjo

O Poke Saarijarvi

O Poke Viitasaari

10. Asunnon etaisyys oppilaitoksesta
O alle 5 kilometria

O alle 10 kilometria

O alle 15 kilometria

O alle 20 kilometria
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O alle 25 kilometria
O alle 30 kilometria

O 30 kilometria tai enemman

11. Tydssakaynti
O En tydskentele opintojen ohella
O Tyobskentelen opintojen ohella

O Tyoskentelen vain loma-aikoina, kuten kesdlomalla

12. Tyossakaynti viikossa
O En kay tdissa viikoittain
O Alle 5 tuntia
(O 5-10 tuntia
O 10-15 tuntia
O 15-20 tuntia
O 20-25 tuntia
O vyli 25 tuntia
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Liite4. Webropol:n Word- ja Excel-tulosteiden valiset erot esitiedoissa

79.7 % (n = 114) kyselyyn vastanneista opiskelijoista on 16—17-vuotiaita. 18—-20-
vuotiaita on 14.7 % (n = 21) ja 21-23-vuotiaita on 1.4 % (n = 2). Lisaksi 24-26- ja 27—
29-vuotiaiden ikaryhmissa on kummassakin 2.1 % (n = 3) vastaajista. Opiskelijoista 59
% (n = 85) on miehia ja 41 % (n = 58) naisia. Naimattomia opiskelijoita on 91.6 % (n =
131), eronneita 4.2 % (n = 6) ja avoliitossa asuvia 2.8 % (n = 4). Naimisissa tai
rekisteroidyssa parisuhteessa olevia opiskelijoita on 1.4 % (n = 2). Opiskelijoista yli 97
%:lla (n = 139) ei ole lapsia. 1.4 %:lla (n = 2) on yksi lapsi. Lisaksi 1.4 %:lla (n = 2) on

vahintdaan kolme lasta.

Webropol:n Word- ja Excel-tulosteiden esittamat arvot erosivat useissa
opiskelijoiden esitietoja kartoittavissa kysymyksissa. Word-pohjaisen raportin
mukaan peruskoulun on kaynyt 88.8 % (n = 127), ammatillisia opintoja on 7.7 %:lla (n
=11) ja lukio-opintoja on 1.4 %:lla (n = 2) opiskelijoista. Lisaksi
ammattikorkeakouluopintoja on 1.4 %:lla (n = 2), ja yliopisto- tai korkeakouluopintoja
0.7 %:lla (n = 1) opiskelijoista. Excel-raportoinnin mukaan 90.2 % (n = 129)
opiskelijoista tulee peruskoulusta. Ammatillisia opintoja on 7.7 %:lla (n = 11) ja
ammattikorkeakouluopintoja on 1.4 %:lla (n = 2) opiskelijoista. Lukio-opintoja 0.7
%:lla (n = 1). Yhdellakaan opiskelijalla ei ole yliopisto tai korkeakouluopintoja (n = 0).
90.2 % (n = 129) opiskelijoista on saattanut loppuun aiemman tutkintonsa ja 9.8 % (n

= 14) on joskus keskeyttanyt aikaisemmin opiskelemansa tutkinnon.

Opiskelijoiden asumismuodosta saatiin tietoa siten, ettd Word-pohjaisen raportin
mukaan vanhemman tai vanhempien kanssa asuu 55.9 % (n = 80) opiskelijoista. 25.9
% (n = 37) asuu asuntolassa. Yksinasuvia on 9.1 % (n = 13) ja kumppanin kanssa asuu
4.9 % (n = 7) opiskelijoista. Soluasunnossa asuu 2.1 % (n=3). 1.4 % (n = 2)
opiskelijoista asuu lasten kanssa ja 0.7 % (n = 1) asuu kumppanin ja lasten kanssa.
Excel-tilastoinnin mukaan 54.5 % (n = 78) opiskelijoista asuu vanhemman tai
vanhempien kanssa. 27.3 % (n = 39) asuu asuntolassa. Yksinasuvia on 9.1 % (n = 13)
ja kumppanin kanssa asuu 4.9 % (n = 7) opiskelijaa. Soluasunnossa asuu 2.1 % (n = 3).
1.4 % (n = 2) opiskelijoista asuu lasten kanssa ja 0.7 % (n = 1) asuu kumppanin ja

lasten kanssa.
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Opiskelijoiden taloudessa asuvien henkildiden lukumaéaran tilastoinnista saatiin
tietoa siten, ettd Word-pohjaisen raportin mukaan 31.5 % (n = 45) opiskelijoista asuu
taloudessa, jossa on nelja henkil6a tai enemman. 26.6 % (n = 38) asuu yhden hengen
taloudessa. 22.4 % (n = 32) opiskelijoista asuu kahden hengen taloudessa ja loput (n
= 28) asuvat kolmen hengen taloudessa. Excel-tilastoinnin mukaan 30.8 % (n = 44)
opiskelijoista asuu taloudessa, jossa on nelja henkil6a tai enemman. 26.6 % (n = 38)
asuu yhden hengen taloudessa. 23.1 % (n = 33) opiskelijoista asuu kahden hengen

taloudessa ja loput (n = 28) asuvat kolmen hengen taloudessa.

Opiskelijoista 32.2 % (n = 46) opiskelee Poken Piilolassa ja 20.3 % (n = 29) Poken
Opinahjossa. Poken Saarijarven toimipaikassa opiskelee 18.9 % (n = 27) ja Poken
Viitasaaren toimipaikassa opiskelee 16.8 % (n = 24) opiskelijoista. Loput (n = 17)

opiskelevat Jyvaskylan kotitalousoppilaitoksessa.

Opiskelijoiden asunnon etdisyytta oppilaitoksesta kartoittavan Word-pohjaisen
raportin mukaan 54.5 % (n = 78) opiskelijoista asuu alle viiden kilometrin paassa
oppilaitoksesta. 23.1 % (n = 33) asuu 30 tai yli 30 kilometrin paassa oppilaitoksesta.
5.6 % (n = 8) opiskelijoista asuu alle 10 kilometrin pddssa ja saman verran asuu alle 25
kilometrin paassa. 4.2 % (n = 6) opiskelijoista asuu alle 30 kilometrin paassa
oppilaitoksesta. 3.5 % (n = 5) opiskelijoista asuu alle 15 kilometrin padssa ja saman
verran asuu alle 20 kilometrin paassa oppilaitoksesta. Excel-tilastoinnin mukaan 55.9
% (n = 80) opiskelijoista asuu alle viiden kilometrin padssa oppilaitoksesta. 21.7 % (n
=31) asuu 30 tai yli 30 kilometrin paadssa oppilaitoksesta. 5.6 % (n = 8) opiskelijoista
asuu alle 10 kilometrin padssa ja saman verran asuu alle 25 kilometrin padssa. 4.2 %
(n = 6) opiskelijoista asuu alle 30 kilometrin paassa oppilaitoksesta. 3.5 % (n = 5) asuu
alle 15 kilometrin pdassa ja saman verran asuu alle 20 kilometrin paassa
oppilaitoksesta. 70.6 % (n = 101) opiskelijoista ei tyoskentele opintojen ohella. Loma-
aikoina tyoskentelee 26.6 % (n = 38). 2.8 % (n = 4) opiskelijoista tyoskentelee

opintojen ohella.

Opiskelijoiden tunteina esitetysta tyossakayntia osoittavista arvoista saatiin
seuraavaa tietoa. Word-pohjaisen raportin mukaan 91.6 % (n = 131) opiskelijoista ei
tyoskentele viikoittain. 3.5 % (n = 5) tydskentelee 5—-10 tuntia viikossa ja 2.8 % (n = 4)
tyoskentelee yli 25 tuntia viikossa. 1.4 % (n = 2) opiskelijoista tyoskentelee alle viisi

tuntia viikossa ja 0.7 % (n = 1) tydskentelee 10-15 tuntia viikossa. Excel-tilastoinnin



mukaan 91.6 % (n = 131) opiskelijoista ei tydskentele viikoittain. 3.5 % (n = 5)
tyoskentelee 5-10 tuntia viikossa. 2.1 % (n = 3) opiskelijoista tyoskentelee yli 25
tuntia viikossa. 1.4 % (n = 2) tydskentelee alle viisi tuntia viikossa ja saman verran

tyoskentelee 10-15 tuntia viikossa.
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