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3 INLEDNING

Under studietiden genomgar individen en forandringsprocess. Denna forandringsprocess
kan t.ex. berora ens egna psykiska resurser, individens natverk och dess stodfunktion,
sociala relationer, samt stress och copingmetoder. Dessa faktorer kan paverka bade posi-
tivt och negativt pa individens studier och ocksa pa halsovanorna hos individen. (Sulander
& Romppanen 2007, s. 15)

Faktorerna ovan &r bara nagra av manga orsaker till att det finns stédorgan inom hog-
skolevérlden bade i stort och litet format. Hogskolan ansvarar delvis for dess stu-
derandes valmaende. (Undervisningsministeriet, 2009) Exempelvis har Statsradets prin-
cipbeslut tagit upp hur laroanstalten delvis ar ansvarig for studerandenas idrott, motion

och valfard (Undervisningsministeriet, 2009).

Bestallaren for detta arbete dr Arcada Studerandekar — ASK. Arbetet har tva syften

varav det ena ar kartldgga studerandena i Arcadas hdlsovanor samt hur val de stimmer
dverens med de olika rekommendationerna for den angivna malgruppen och den andra
ar att ta reda pa hur Arcada Studerandekar — ASK andamalsenligt genom sin verksam-

het kunde stdda sina medlemmar till battre halsovanor under sin studietid.

4 BEGREPP

Foljande begrepp kommer att behandlas i arbetet och &r saledes viktiga att beharska:

Halsa

Halsa har en mangd olika definitioner. Ser man pa begreppet ur medicinsk synvinkel kan
det definieras som franvaro av sjukdom. Varldshalsoorganisationen WHOs definierar det
enligt foljande: ”Halsa ar ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbe-
finnande och inte endast franvaro av sjukdom eller skada.” (Ohlsson, 2008 s. 20) Hélsa
kan aven delas in i fysisk, psykisk och social hdlsa och dessa kommer att definieras nedan.
(Raustorp, 2004 s. 64)



Fysisk halsa
Fysisk halsa behandlar omraden som fysisk aktivitet, kost och somn. For att ha en god

fysisk halsa bor alla dessa omraden skétas om. (Winroth & Rydqvist, 2008 s. 24)

Psykisk halsa

Psykisk hélsa beskriver hur du mar pa ett psykiskt plan. Detta utesluter alltsa de
ovannamnda faktorerna. Da man har en god psykisk hélsa har man en positiv grun-
dinstallning till livet. Den psykiska halsan paverkas av dig sjélv, din sjalvbild och din
identitet. Desto positivare du upplever dig sjalv desto storre forutsattningar har du for att
ma bra. Psykisk ohéalsa ar motsatsen till begreppet och da man lider av denna typ av ohélsa
ar det vanligaste symptomet att man kanner en obalans i livet. Man letar ofta efter snabba
l6sningar istéllet for att ga till grunden med problemet och tanka langsiktigt. Psykisk
ohélsa kan visa sig genom oro, angest, nedstamdhet eller orkesloshet. (Winroth & Ry-
dqvist, 2008 s. 67—68)

Social héalsa

Social hélsa behandlar dina relationer med din omvarld samt relationer mellan dig och
dina medmanniskor. Genom att kénna trygghet, trivas med andra och fa tillrackliga inter-
aktioner med omvérlden upplever man god social halsa. Den sociala halsan paverkas av
vara tankar, kanslor och beteenden gentemot andra manniskor. Att kanna att man tillhor
en grupp ar ett starkt behov som alla manniskor har och den sociala halsan paverkas
saledes av kansla av sammanhang och samvaro. (Winroth & Rydqvist 2008 s. 76-77)

Somn

S6mn kan definieras som ett regelbundet aterkommande, spontant upptradande tillstand
med nedsatt formaga att reagera pa yttre stimuli, en form av vila. Sémn skiljer sig fran
medvetsldshet fraimst genom att den sovande kan véckas till fullt medvetande. (Natio-

nalencyklopedin, 2017)

Kost

Kost ar en persons samlade kostintag och matvanor. Kosten innefattar allting som du

fortar i mat eller dryckesform. Kosten spelar en véldigt stor roll i din hdlsa. Kroppen

behover energi for att fungera och denna energi tas upp fran det vi ater och dricker i form
9



av protein, kolhydrater och fett. Naringsdmnena bryts ner med olika hastigheter i kroppen
och ger naring till diverse processer. Naringen fors over till cellerna med hjéalp av blod
och syre. (Johansson 2007 s. 49)

Motion

Motion kan definieras som medveten fysisk aktivitet med viss avsikt, t.ex. att ge okat
valbefinnande, en framtida battre hélsa eller helt enkelt att det ar skont och roligt att réra
pa sig. (Winroth & Rydqvist, 2010 s. 64)

Stress

Stress ar ett begrepp inom psykologisk, medicinsk och allménbiologisk vetenskap som
beskriver de anpassningar i kroppens funktioner som utléses av fysiska eller psykiska
pafrestningar, stressfaktorer. (Nationalencyklopedin, 2017) Stress ar ett ofta missupp-
fattat begrepp och har darfor forsokt att forklaras med en méngd olika modeller. En mod-
ell som ar valanvand ar en modell som bygger pa stressens paverkan pa individen och till
foljd av detta bildas en kategorisering dér stressen delas in i positiv, tolerabel eller negativ
stress. (McEwen, 2013 s. 88)

Positiv stress ar kopplad till god sjalvkansla, impulskontroll, formaga att anpassa sig och
beslutsformaga. Tolerabel stress innebar stress med aterhdmtning och uppstar nar indi-
viden upplever nagot negativt men har forutséttningar for att hantera situationen. Negativ
stress innebar stress med dalig eller bristfallig aterhamtning och uppstar i stress-
framkallande situationer dér individen inte har tillrdckligt med resurser for att hantera
stressen. (McEwen 2013 s. 88-89)

5 TEORETISK REFERENSRAM

4.1 Relevant forskning

Exempel pa relevant forskning &r tre forskningar gjorda gallande alkoholkunsumption.
Den forsta dr en forskning gjord av Sloan (2015) dar det jamfors matval mellan de som

konsumerar alkohol samt mellan de som inte gor det. Resultaten visar att de som kon-
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sumerar alkohol valjer ofta samre ravaror eftersom en direkt reaktion av alkoholanvand-
ning &r att kroppen kanner ett sug efter sot eller fet mat och det saledes ofta blir sa att
personerna véljer ohdlsosammare mat. En annan aspekt ar for att de till en foljd av sin
alkoholkonsumtion kan ha en bristande ekonomi och darfor inte har rad att vélja de
halsosammare valen. Aven Kisic-Tepavcevic (2013) har gjort en liknande studie pa hu-
rudan alkoholkonsumtion studerande i Belgrad har. Forskningen visade att studerandena
i skolan dricker mellan 1-4 ganger i veckan vilket ocksa det visar att studerande som
valjer denna vag spenderar en hel del av sin ekonomi pa alkohol. Strunin (2015) forskade
i hur alkoholkonsumtionen paverkar studiestarten da véldigt manga forsta gangen lagligt
kan dricka, inte behdver gomma sin alkoholkonsumtion for sina foréldrar langre och
darfor valdigt fritt kan konsumera alkohol. Det han kom fram till genom sin forskning var
att bl.a. grupptryck och tillganglighet paverkar alkoholkonsumtionen vid studiestarten.
Sigvartsen (2016) undersoker sambandet mellan fysisk aktivitet, livsmal och livskvalitet
och konstaterar att oberoende pa niva av fysisk aktivitet sa kan livsmalen vara lika hoga,
men att de som regelbundet haller pa med nagon fysisk aktivitet har lattare att astad-
komma sina mal. Jamali (2013) lagger mer fokus pa det mentala, hur sociala roller kan
variera om man bor hemma eller pa campusomradet. | forskningen laggs det dven fokus
pa huruvida de studerande bott pa studieorten tidigare eller migrerat fran andra delar av

landet och hur det paverkar deras sociala maende.

Sokord som anvandes under litteratursokningen &r students, well-being, college student,
alcohol, sports, health, social behavior, life-choices och life quality. Som databas har EB-
SCO varit primérkélla men aven finska narings-, somn- samt motionsrekommendation-

erna.

5.4 Yrkeshodgskolan Arcada

Arcada ar en Yrkeshdgskola med ca 2700 studerande fran 50 olika lander.
Yrkeshogskolan ar praktiskt inriktad och erbjuder studier pa bade bachelor — och
masterniva. Yrkeshogskolan erbjuder daven majlighet till utlandspraktik och studier. P&
yrkeshogskolan kan man studera inom foljande branscher: Foretagsekonomi, idrott, me-

dia, kultur, social — och halsovard och teknik.
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De omraden hégskolan valt att satsa pa ar kulturomradet, funktionella material, affarsut-
veckling och informationsanalys, patientsakerhet, halsofrdmjande och social delaktighet.
Eftersom manga alumner ofta valjer att bli féretagare har hogskolan dessutom gatt in for
att aktivt stoda foretagaraspekten redan i studierna och uppmuntra studenternas affar-
sidéer. (Arcada, 2017)

5.5 Arcada Studerandekar — ASK

Bestallaren for detta arbete dr Arcada Studerandekar — ASK. Arcada studerandekar
grundades ar 1997, da med namnet Arcada studentkar ASKen r.f. som en registrerad
forening. Sedan augusti 2005 har studerandekarerna vid yrkeshdgskolorna i Finland haft
en offentsrattslig stallning och en lagstadgad uppgift som studerandes intressebevakare.
| dagslaget ar ASK saledes Arcada studerandenas intressebevakare och serviceorganisa-
tion. ASK har ca 1100 medlemmar och bevakar dessa medlemmars intresse med att rep-
resentera i skolans beslutsfattande organ, samt i Forbundet for Studerandekarer vid
Yrkeshogskolorna i Finland r.f. (SAMOK). Via SAMOK har ASK ocksa medlemskap i
Studerandes Idrottsforbund r.f. (OLL) och genom detta medverkar de i att hogskolemo-

tionsrekommendationerna uppfylls pa Arcada. (ASK, 2017)

Arcada Studerandekar — ASK bestar av medlemmarna i karen. Fran karens medlemmar
valjs en fullméktige som bestar av en ordférande, tva vice ordforande och tretton ledamo-
ter. Det kan ocksa véljas in femton representanter. Av medlemmarna véljs dven in en
styrelse som bestar av ordférande, vice ordférande och minst fem styrelsemedlemmar
men hogst atta. Till ASK hor aven en generalsekreterare och kommunikations- och
medlemssekreterare som &r anstallda som personal och saledes inte &r medlemmar i karen.
Fran fullmaktige kan arbetsgrupper och kommittéer stiftas samt styrelserepresentanter
valjas. Fran styrelsen kan det véljas representanter till olika kommittéer och grupper t.ex.
studiestddsnamnden eller matkommittén. Det &r dven styrelsens uppgift att utbilda tutorer
och eventuella funktionarer som kan behdvas i verksamheten (Arcada Studerandekar —

ASK, 2017). Detta forklaras i figur 1 — Karens uppbyggnad hér nedan.

12



Medlemmar

Arbetsgrupper och kommittéer Fullméktige Studeranderepresentanter
(stadgegruppen, (ordforande + 2 vice ordforande + 13 (Hogskolestyreslen,

fortjanstteckenkommitten, ledamater + 15 suppleanter) examensnamnden
valnamnden, Aldres Rad) - institutionsraden )’

Styrelsen ) ‘
(Ordforande + vice ordférande + Fastighetsaktiebolaget
5 styrelsemedlemmar) Cor-huset Ab
_ Personal LB S ST

Funktiondrer

Tutorer (studentomsorgsgruppen,
matkommittén,
studiestédsndmnden, Arcadas
alumnrad)

(generalsekreterare + kommunikations-
och medlemssekreterare)

Arbetsgrupper och kommittéer

(International Standing
Committee)

Figur 1. Karens uppbyggnad (Arcada Studerandekar - ASK, 2017).

5.6 Maslows behovshierarki

Abraham Maslows teori bygger pa att det finns fyra nivaer av grundlaggande behov
som maste uppfyllas innan man kan na sjalvforverkligande nivan och darmed na sin
fulla potential. Enligt Maslow sa &r sjalvforverkligande nivan den hogsta och mest full-
bordade nivan hos en individ. Sjalvforverkligande &r saledes definierat som en individs

kansla av mening i livet. (Maslow, 2013)

Maslows teori malas ofta upp i form av en pyramid eller trappa. Langst ner ar fysiska
behov sd som mat, somn och motion. Dessa ar saledes vasentliga att uppfylla for att
kunna ga vidare i trappan. For att 6ppna begreppen s& innebar mat en mangsidig och
naringsrik kost, somn att tillrackligt manga somntimmar inkasseras varje dygn samt mo-
tion saval nyttomotion som koordination, muskelkondition och balans regelbundet. Se-
dan foljer trygghet som t.ex. tak 6ver huvudet och ekonomisk stabilitet. Detta innebér

att individen har en plats de kan kalla sitt hem samt att de ekonomiskt har mojlighet att
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klara av sin vardag och de kostnader de forutsatter. Till ndst kommer kérlek och gemen-
skap som ofta forverkligas av relationer mellan individen och dennes familj och vanner.
Hit raknas &ven relationer till kollegor, en eventuell partner och studiekompisar. Slutli-
gen innan trappan nar sin topp i sjalvforverkligande sa maste uppskattning uppfyllas.
Detta kan ske i form av feedback eller kdnsla av att det man gor &r meningsfullt. Det
kan vara bade i form av yttre feedback t.ex. av en férman som meddelar att jobbet skotts
val som inre feedback som t.ex. att kroppen svarar bra pa fysisk traning. Slutligen sa ku-
liminerar behovstrappan i sjalvforverkligande. Detta innebdr att inviden kan leva upp till
sin fulla potential och kan gora de saker i livet som hen vill och stréavar efter. Nedan
foljer en illustration av Maslows behovstrappa for att forstarka vad som forklarats ovan.
(Maslow, 2013)

5) Sjalvforverkligande

4) Uppskattning (feedback)

3) Karlek och gemenskap (familj, vanner)

2) Trygghet (tak 6ver huvudet, pengar)

1) Kroppsliga behov (mat, motion, somn)

Figur 2. Maslows behovstrappa (Ellinor, 2014)

5.7 Rekommendationer

For att kunna méata och uppskatta nagon sorts resultat fran respondenternas hélsovanor de
att jamforas med olika rekommendationer for personer i malgruppens alder. | detta kapitel

presenteras de olika rekommendationerna som kommer att anvandas i analyseringsfasen.
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5.7.1 Motionsrekommendationer

Motionskakan ar skapad av UKK Institutet 2004 och uppdaterad ar 2009. Rekommenda-
tionen &r tvadelad varav den ena delen bestéar av uthallighetskondition och den andra av
muskelkondition, koordination samt balans. Dessa rekommendationer visar den minsta
mangden som varije individ borde réra pa sig under en vecka for att framja sin hélsa.
(UKK-institutet, 2009)

Det finns tva olika mojligheter som gor att rekommendationerna uppfylls. En &r amnad
for nyborjare/personer med lagre konditionsniva. De ska utfora sa kallat “rasktutférande”
som uthallighetskondition i atminstone 2 timmar och 30 minuter per vecka. Det andra
alternativet ar rekommenderat for mera erfarna motionarer och de bor enligt UKK-insti-
tutet utféra anstrangande fysiska aktiviteter i minst 1 timme och 15 minuter varje vecka.
Muskelkondition, koordination och balans borde utévas av bade nyborjare och mer er-
farna motionarer 2 ganger per vecka. (UKK-institutet, 2009) Till uthallighetskondition
for de med lagre konditionsniva rekommenderas t.ex. gang i trapper, raska promenade,
vattenloning och skidning. For personer med hogre aktivitetsniva rekommenderas t.ex.
cykling, promenader, stavgang, barplockning, fiske, hemgardsarbeten som kraver fysisk
anstrangning och vardagsmotion som uthallighetskondition. Nedan illustreras motion-

skakan for att bestyrka det som ndmnts ovan. (UKK-institutet, 2009)

MOTIONSKAKAN Gpiamnesse

“‘\\i\“gh’tskond’ﬂo,,
promenader
cykling stavgdng 2t 30 min
km/t) i veckan
Forbdttra din uthillighetskondition (under 20
genom att rdra pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- och
kerdvande
atminstone 2 t 30 min m’“ Ty och forbittring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t 15 min anstringande. konditionscirkel e
3 barplockning gym rifylida
Utdver detta ska du dka din i veckan fa
muskelstyrka och forbattra din ':::: mv:::ut rorelselekar
koordination och din balans stretching, balanstrining
atminstone 2 ggr i veckan. bolispel, dans

géng i trappor 15 m
raska promenader i cykling '.'ve:ul:
~ vattenldpning skidning

fartfylida bolispel

Rekommendationer for hdlsofrimjande Instituutti
motion fér 18-64-aringar @ Uk 2009

Figur 3. Motionskakan. (UKK-institutet, 2009)
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5.7.2 SOmnrekommendationer

Somnrekommendationerna enligt en studie gjord av Ohayon (2017) &r en studie dar det
tagits fram en skala med antalet behévada somntimmar per dygn i forhallande till alder.
For angiven malgrupp, 18-25 ar samt 26-64 ar rekommenderas 7-9 timmar sémn per
dygn. | figuren nedan illustreras medeltalet av antalet behdvda somntimmar per dygn for

olika malgrupper.

Antal smntimmar per dygn

8,8

8,6

8,4
8,2

7,8
7,6

7,4

[+.2]

14-17 ar 18-25 ar 26-64 ar 65 ar-

Figur 4. Antal sémntimmar per dygn.

5.7.3 Naringsrekommendationer

Maltidstiderna och vanorna &r i hog utstrackning bundna till kulturen och individen. Det
ar bra att dagligen med jamna mellanrum &ta en halsosam maltid, sasom frukost, lunch
och middag, och vid behov 1-2 mellanmal. En regelbunden maltidsrytm haller glukoshal-
ten i blodet jamn, dampar hungerkanslan, stoder viktkontrollen och skyddar tanderna mot
karies. Den hjalper till att &ta med matta under enskilda maltider och minskar frestelsen
att smaata. (Evira, 2014)

Gronsaker, baljvéxter, frukter och béar borde man &ta minst 500 g om dagen dvs. 5-6

portioner. En portion motsvarar en medelstor frukt, 1 dl bar eller 1,5 dl sallad eller rarivet.
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Av den méngden borde cirka hélften utgtra bar och frukt och resten rotfrukter och gron-
saker. Det &r bra att 4ta en del som raa och anvanda en del som ravaror i maten.
Gronsaker, bar och frukt innehaller rikliga mangder kostfiber, vitaminer och mineralam-
nen jamte andra nyttiga foreningar. Baljvéaxterna, dvs. bonor, linser och arter, innehaller
daremot ratt sa mycket protein och &r darfor en bra proteinkélla i kosten, saval for bland-
kostare som for vegetarianer. Det &r bra att ata fisk 2—-3 ganger i veckan och variera mellan
olika sorter. Fisk ar en utmarkt kélla till protein, fleromattade fetter och vitamin D. (Evira,
2014)

Notter och fron ar bra kallor till omattat fett. Osaltade, osockrade eller pa nagot annat sétt
behandlade notter, mandlar och fron (sdsom solrosfron, sesamfran, pinjendtter och pumpa
fron) kan man varierat ata cirka 30 g (2 msk) om dagen dvs. 200-250 g i veckan. (Evira,
2014)

Fullkornsprodukter innehaller mindre mangder energi an livsmedel tillverkade av vitt
spannmal. Fullkornsprodukter &r rika pa kostfiber och i fullkornsspannmal ar
naringstatheten storre an i vitt spannmal. Den rekommenderade dagliga mangden kon-
sumerade spannmalsprodukter &r cirka 6 portioner for kvinnor och cirka 9 portioner for
man. Minst halva den konsumerade méngden borde vara fullkornsspannmal. En portion
motsvarar 1 dl kokt fullkornspasta, fullkornskorn eller fullkornsris eller nagot annat full-
kornstillbehor eller en skiva brod. Till exempel en tallrik grét motsvarar tva portioner.
(Evira, 2014)

Potatis innehaller mattligt med kolhydrater (starkelse) och flera mineralamnen (bl.a. ka-
lium och magnesium) jamte vitamin C. Undersokningar visar att potatisen inte har nagra
sarskilda framjande eller forsamrande inverkningar pa hélsan. Darfor foreslas att kon-
sumtionen halls pa den nuvarande nivan. Det ar skal att tillreda potatisen helst genom
kokning i vatten eller bakning i ugn utan tillsattning av grader eller annat mattat fett.
(Evira, 2014)

Av kottprodukter och rott kott borde man inte dta mer an 500 g i veckan. Mangden
avser tillrett kott eller liknande med ra vikten 700-750 g. En portion fisk eller kott vager
som tillredd cirka 100-150 g. Lamplig konsumtion av dgg ar 2—3 st. per vecka. Kott
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fran fjaderfa ar fettsnalt och fettet battre till sin kvalitet an fettet i kott fran notkreatur
och far. Kottet innehaller sarskilt rikliga méangder jarn som vl upptas av kroppen. Rétt
kott (n6t-, far- och svinkott) borde helst véljas sa att det ar sa fettsnalt som mojligt och
kottprodukter dessutom sa att de ar sa lattsaltade som majligt. Fisk I6nar det sig att ata
varierat 2-3 ganger i veckan da de har en stor mangd halsosamma naringsamnen i sig.
(Evira, 2014)

Mijolkprodukter ar goda kallor till protein, calcium, jod och manga vitaminer. 5-6 dl
mjolkprodukter och 2-3 skivor ost tdcker det dagliga kalciumbehovet. Feta mjolkproduk-
ter innehaller anda rikliga mangder mattat fett, eftersom 2/3 av fettet i mjolken ar mattat.
Darfor finns det skal att valja fettfria och fettsnala produkter. Flytande mjélkprodukter
kan vid behov bytas ut mot livsmedel av vegetabiliskt ursprung som berikats med kalcium

och vitamin D, sasom soja- eller havredryck. (Evira, 2014)

Vatskebehovet ar individuellt. Pa behovet inverkar bl.a. den fysiska aktiviteten, temper-
aturen i omgivningen och aldern. Hos de flesta manniskor blir vatskebehovet
tillfredsstallt, om man dricker allt enligt torstk&nslan. Den riktgivande dagliga mangden
for alla drycker ar 1-1,5 liter utéver den vétska som maten innehaller. Som maltidsdryck
rekommenderas vatten, mineralvatten, mjolk eller surmjolk som innehaller hogst 1 % fett.
Sockrade drycker bor inte anvandas regelbundet, eftersom anvéandning av sockrade
drycker &r forknippad med risken for typ 2 diabetes och dvervikt. En riklig konsumtion
av sockrade drycker forsvagar ocksa tandhélsan. (Evira, 2014) Alkoholdrycker skall be-
gransas sa, att det dagliga intaget av alkohol (omvandlat till etanol) hos kvinnor &r hogst
10 g och hos man 20 g. | praktiken innebar det for kvinnor en portion och for man tva
portioner alkoholdryck dagligen. En portion &r t.ex. ett glas (12cl) vin, en liten flaska
mellandl (33cl) eller 4 cl stark alkoholdryck. Rikliga intag per gang (6ver 5-6 portioner)
borde undvikas och alkohol bor inte drickas varje dag. (Evira, 2014)
Sammanfattningsvis innebér det att 15 % av energin ska komma fran proteiner, 33 % fran
fetter och 52 % fran kolhydrater (Evira, 2014).
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6 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Detta arbete har tva syften. Det forsta ar att kartlagga Arcadastuderandes halsovanor
och det andra &r att ta reda pa hur Arcada Studerandekar — ASK kan utveckla sin
verksamhet for att andamalsenligt stoda sina medlemmar.
Forskningsfragorna &r foljande:

1) Hurudana hélsovanor har Arcadastuderande?

2) Hur val stammer hélsovanorna bland vara studerande éverrens med rekommen-

dationerna?
3) Hur kan ASK utveckla sin verksamhet for att stéda studerandena

andamalsenligt?

7 METOD

Som metod for detta arbete har jag valt att anvanda mig av en kvantitativ studies som
genomfors i form av en enkatundersdkning. En kvantitativ studie innebar att man
fokuserar pa att fa in mycket data men istéllet forlorar djup pa datan. Det vanligaste
sattet att fa in kvantitativ data ar att gora en enkatstudie. En enkatstudie innebar att man
baserat pa olika variabler konstruerar fragor som mater de olika variablerna. Viktigt da
man utformar fragorna &r att halla enkéten valid och reliabel. (Eliasson, 2006)
Kvantitativa studier ar pa forhand tydligt inramade, man har valt ut relevanta fragor och
kan plocka ut de svar som ar reliabla. Kvantitativa metoden ar darfér mycket styrd av

forskaren, inte av respondenterna (se Figur 5). (Jacobsen, 2003)

Strukturering
Problemstallning och katego-

Insamling av
data

Analys av data

risering

Figur. 5 Arbetsprocessen i en kvantitativ enkatstudie. (Jacobsen, 2003 s. 53)

19



7.1 Population och urval

Att valja en kvantitativ metod passar bra da man vill fa en tydlig bild av en speciell pop-
ulation. Man vill da understka en stor mangd manniskor, men av praktiska skal kan det

ibland vara omgjligt att undersoka alla sa darfor maste ett urval goras. (Jacobsen, 2003)

Den teoretiska populationen for undersékningen var alla studerande vid Arcada, ca 2700
st. Enkatens lank publicerades pa Arcada Studerandekar — ASKs hemsida och delades
sedan pa deras facebook sida. Detta for att undvika bortfall dd manga inte har ett facebook
konto och saledes kunde hitta enkaten via hemsidan. | detta arbete blev det naturligt ett
slumpmassigt urval da det var frivilligt att delta samt undersokningen endast blev till-
ganglig for de studerande som féljer Arcada Studerandekar — ASK pa facebook eller laser

inlaggen pa deras hemsida.

7.2 Enkaten och datainsamling

| enkaten anvandes standardiserade fragor, d.v.s. fragor som anvants i andra stora hélso-
kartlaggningar. Enkéten skapades med stod fran THL:s undersokning om hélsa 2000 vs

2011 (Koskinen et. al, 2011) samt med stodlitteratur. Enkéaten i sin helhet syns i Bilaga 3.

Enkaten skapades pa Surveyplanet och innehaller 29 flervalsfragor om hélsovanor och
variabler som kan paverka halsan samt en 6ppen fraga dar respondenterna kan skriva

ifall de saknas nagon tjanst eller produkt i Arcada Studerandekar — ASKs verksamhet.

Innan publicering testades enkaten av tre stycken studiekompisar samt godkandes av
min handledare. Enkéten publicerades 28.03.2017 pa Arcada Studerandekar — ASKs
hemsida och delades darifran till deras facebooksida samt i grupper med Arcadastu-
deranden. Eftersom skribenten har goda kontakter till olika branschgrupper pa Facebook
var det ocksa majligt att na studerande fran olika linjer pa detta satt. En paminnelse
skickades i varje grupp tva veckor senare. Enkaten stangdes 16.04.2017.
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Det var ett medvetet val att gora en webbenkat eftersom populationen var sa stor och
Surveyplanet sammanstaller svaren. Skribenten kunde saledes undvika att anvanda sina

begransade kunskaper i SPSS.

7.3 Analysering av data

Sammanstéllning av data gjordes med Surveyplanets egna verktyg. Dessa formateras au-
tomatiskt till tartdiagram. Detta tillvagagangssatt kallas dven for frekvensfordelning (Ja-
cobsen, 2003, s. 239). Enkaten har analyserats med univariat analys, d.v.s. en variabel at

gangen. Analysering gjordes sedan av skribenten med hjalp av stodlitteratur.

7.4 Reliabilitet och validitet

Undersokningens resultat borde kunna generaliseras pa hela populationen. For att detta
skall lyckas maste undersokningen ha hog reliabilitet och validitet. Detta kan man kolla
med att analysera reliabilitet och validitet. Reliabilitet handlar om upprepbarhet, med
samma omstandigheter kan man fa samma eller liknande resultat upprepade ganger. Va-
liditet definierar ifall studien métte det som var &mnat att méta. (Hassmén & Hassmén,
2008, s. 122 — 123)

7.5 Etiska aspekter

Det finns tre s.k. grundldggande etiska krav som maste uppfyllas i en undersékning: in-
formerat samtycke, krav pa skydd av privatlivet och krav pa att bli korrekt atergiven. Med
informerat samtycke menas att respondenten deltar frivilligt i undersékningen samt vet
alla risker/majligheter som eventuellt deltagande for med sig. Respondenten har ocksa
ratt till ett privatliv, och forskaren maste saledes forma sina fragor sa att identiteten inte
kan listas ut pa basen av svaren. Garanterat anonymitet ar ett maste. Sista kravet ar att
data presenteras sa som det insamlats, med detta menas det att t.ex. inga citat tas ur kon-
text eller svar fran en fraga satts in i annat sammanhang an det ursprungligen varit i.
(Jacobsen, 2003, s. 21-27)
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8 RESULTAT

Resultaten for undersdkningen kommer att presenteras i procentuell frekvensfordelning.
Resultaten ges i tartdiagram och analyseras sedan univariat i diskussionsdelen. | re-
sultatdelen har skribenten valt att utelamna resultatet pa nagra fragor och fokusera pa
det som hon ansag vara intressant och vasentligt. Resultaten presenteras forst skriftligen

och understryks sedan med ett diagram.

Undersokningen fick sammanlagt 81 respondenter. Av de 81 respondenterna var 60
kvinnor, 20 mén och 1 odefinierad. Svarsfordelningen gav storst procent bland
idrottsinstrukttrerna, fysioterapi, ergoterapi och socionom. Energi och miljoteknik samt
process och materialteknik var de enda svensksprakiga linjerna som inte svarade. De en-
gelsksprakiga linjerna hade inte mojlighet att delta i enkaten pga. en miss av skribenten.
Den hogsta svarsprocenten kom fran institutionen for halsa och valfard med hela 86,3%.
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Figur 6. Respondenter enligt studieprogram.

8.1 Motionsrelaterade fragornas resultat

Enligt dessa svar trénar 7,4% mer an 10 timmar per vecka, 17,3% 7-10 timmar per
vecka, 35,8% 4-7 timmar per vecka, 33,3% 1-3 timmar per vecka och 6,2% under 1
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timme i veckan. | antal sa innebar detta att 5 personer tranar 1 timme i veckan eller min-

dre och resterande 76 personer tréanar 1 timme eller mer.

Jag motionerar...

Multiple Choice

Qs

EH Choices Totals

@ Merin10timmari
veckan

&

® -~ 7-10timmari
weckan

14

® ~4-7timmariwveckan 29
~ 1-3 timmar i veckan 27

® Under 1timmei
weckan

Figur 7. Hur mycket respondenterna motionerar i veckan i antal timmar.

| denna fraga kan man se att populéraste idrotterna att halla pa med i Arcada ar styrket-
raning (32%) och uthallighetsidrott (18,9%). Hogt upp pa listan kommer &ven grupp-
timmar (10,8%), lagsport (9,1%) och individuella grenar (7,4%). Aven annat har fatt en

hdg svarsprocent (17,7%). Ridsport och vattensport &r de minst populéra grenarna.
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Da jag motionerar utdvar jag...

Multiple Choice

Qé

Choices Totals

® Styrketréning 56

® Grupptimmar 18

® Lagsport 16
Vattensport 7

® Ridsport 1

® Indivuduella grenar 13

@ Uthéllighetsidrott 33

® Annat 31

Figur 8. Fraga om vad respondenten utévar for motion.

8.2 Somnrelaterade fragornas resultat

| denna fraga kan det avlasas att 11,1% sover mer &n 9 timmar per natt, 40,7% sover i
medeltal 8 timmar per natt, 37% sover i medeltal 7 timmar per natt och 11,1% sover i
medeltal 6 timmar per natt pa vardagar. Ingen har svarat att de sover mindre an 6 timmar
i medeltal per natt. Pa veckoslut sover 40,7% av respondenterna mer an 9 timmar, 38,3%
mer &n 8 timmar, 14,8% mer an 7 timmar, 4,9% mer &n 6 timmar och 1,2% mindre &n 5

timmar.
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Pa vardagar sover jagisnitt...
Multiple Choice

Q8

Choices

@® Merdn?timmar per
natt

® ~8timmar per natt

® ~7timmar per natt

~ & timmar per natt

® -~ 5timmar per natt

® Mindredn5timmar
per natt

Figur 9. Respondenternas smntimmar pa vardagar.

Pa veckoslut sover jagi snitt...

9
Q Multiple Choice

Choices

® Merdn9timmarper
natt

® ~8timmar per natt
® -~ 7 timmar per natt

~ & timmar per natt
® ~5timmar per natt

® Mindredn5timmar

per natt

Figur 10. Respondenternas sémntimmar pa helger.
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8.3 Kostrelaterade fragornas resultat

| fragan om hur manga mal per dag respondenterna ater sa kan det avlasas att 18,5%
ater mer an 5 mal per dag, 43,2% 4 mal per dag, 28,4% 3 mal per dag, 8,6% 2 mal per
dag och 1,2% minder &n 2 mal per dag.

Jag ater i snitt...
Multiple Choice

Q10

Choices Totals

® Merdn5mélperdag 15

® 4mélperdag as

® 3mélperdag 23
2 mél per dag 7

® Mindre dn 2 mél per
dag

1

Figur 11. Respondenternas antal mal mat per dag.
Resultaten i fragan om hur ofta de &ter skolmat visar att 24,7% é&ter skolmaten 5 dagar per

vecka, 25,9% ater skolmaten 4 dagar per vecka, 9,9% tre dagar per vecka, 9,9% tva dagar
per vecka, 17,3% en dag i veckan och 12,3% att de aldrig ater skolmaten.

27



Jag ater lunchi skolan...

Q13 Multiple Choice

Aldrig: 10

Choices Totals

@ Femdasgar per vecka 20
@ Fyradagar per vecka 21
@ Tredagar per vecka 8

Tvé dagar per vecka 8
® Engingiveckan 14
@ Aldrig 10

Figur 12. Hur manga ganger per vecka respondenterna ater lunch i skolan.

8.4 Ekonomirelaterade fragornas resultat

| fragan om huruvida respondenterna upplver att deras ekonomi ar lamplig for deras
livssituation svarade 48,1% att de upplever att den gor det och 42% att de inte upplever
att den gor det. 9,9% av respondenterna svarade att de inte vet huruvida deras ekonomi &r

lamplig for deras nuvarande livssituation
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Jag upplever att min ekonomiska situation ar lamplig for min livssituation
Multiple Choice

Qis

Choices Totals
® Ja 39
® Nej 34
® Vetinte ]

Figur 13. Upplevnad om sin ekonomiska situation

| fraga hur manga procent av respondenternas inkomster som utgér deras hyra svarade
18,5% att den utgor mer an 80%, 18,5% att den utgor ungefar 80%, 11,1% att den utgor
ungefar 70%, 16% att den utgor ungefar 60%, 14,8% att den utgdr ungefar 40%, 3,7%
att den utgor ungefar 20% och 12,3% att de fortfarande bor hemma. 4,9% svarade aven

att de inte kanner sig bekvama med att svara pa fragor gallande sin ekonomi.

Min hyra utgdr...

Qie Multiple Choice

Choices Totals

® Meran80% avmina

inkomster =
® ~80% avmina inkomster 15
® ~70% av mina inkomster 9

~&0 % av mina inkomster 13
® ~40% av mina inkomster 12
@ ~20% avmina inkomster 3
® Jagbor hemma och/eller 10

betalarinte hyra.

® Jagvillinte svara pa fragor
gallande min ekonomi.

Figur 14. Respondenternas hyra i forhallande till inkomst.
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8.5 Ovriga faktorers resultat

| detta kapitel tas faktorer som inte klassificeras som nagon av de ovanstaende upp. Detta
ar fragor géllande alkoholkonsumtion, umgéange, relationer, sjalvforverkligande, stress,

deltagande i studerandeevenemang och upplevelser om studierna.

Fragan som behandlade hur ofta respondenterna festar resulterade i att 2,5% festar mer
an 10 ganger per manad, 10,1% att de festar 4-6 ganger per manad, 36,7% tt de festar 22-
4 ganger per manad, 43% att de festar mindre &n 2 ganger per manad och 7,6% att de
aldrig festar. Ingen av respondenterna svarade att de festar 8-10 ganger per manad respek-

tive 6-8 ganger per manad.

Jag festar isnitt...

Q23

Choices Totals
7.6% ’
® Merin 10 ginger per 2

manad

® &-10ginger per ménad 4]
&-8 ganger per ménad Q
4-6 ganger per manad 8
2-4 g&nger per ménad 29

:én:l-:ndreén 2 gAnger per 24

@ Aldrig &

Figur 15. Hur mycket respondenterna festar varje manad.
| fragan om respondenterna upplever att det de gor har nagon mening svarade 77,8% att
de upplever att det de gor har ndgon mening. 18,5% svarade att de inte vet ifall de up-
plever att det de gor har nagon mening och 3,7% att det de gor inte har ndgon mening

alls.
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Jag upplever att det jag gor har ndgon mening

Multiple Choice

Q18

Choices Totals

e Ja 63

® Nej 3

® Vetinte 15

Figur 16. Upplevelsen om sitt sjalvforverkligande.
| fragan om de deltar i studielivet och studierelaterade evenamang svarade 43,2% att de
deltar aktivt i vad som erbjuds, medan 49,4% svarade att de inte gor det och 7,4% sva-

rade att de inte vet.

Jag deltar aktivt i studielivet och vad det har att erbjuda

Multiple Choice

\=

Q22

Choices Totals

® Ja 35

® Ne 40

@® Vetinte El

Figur 17. Deltagande i studierelaterade evenemang.
| fragan om respondenterna upplever att de har nagra nara vanner svarade 92,6% att de
anser att de har ndgon néara van, medan 2,5% svarade att de inte har det och 4,5% att de

inte vet ifall de har nagon néra van eller inte.
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Jag upplever att jag har en eller flera ménniskor i min omgivning jag kan lita p&

Qz Multiple Choice

e

Choices Totals

® Ja 75

® Ne 2

® \Vetinte 4

Figur 18. Upplevelsen om nara vanner.

Fragan som behandlade om respondenterna fatt vanner via studierna resulterade i att
95,1% svarade att de fatt nya vanner via studierna, medan 2,5% respektive 2,5% sva-
rade att de inte vet eller att de inte har fatt nagra nya vanner under studierna.

Jag har fatt nya vAnner via studierna
az Multiple Choice

Choices Totals
® Ja 77
® Nej 2

® Vetinte 2

Figur 19. Upplevelsen om nya vanner i samband med studierna.
Fragan som behandlade sjalvforverkligande under studietiden svarade 33,3% att de up-
plever att de kan forverkliga sig sjalv under sin studietid, 35,8% svarade att de inte kan

det och 30,9% att de inte vet ifall de forverkligar sig sjalv fullt ut under sin studietid.
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Jag upplever att jag under min studietid uppnar min fulla potential
Multiple Choice

Q27

Choices Totals

® Ja 27
® Nej 29
® Vetinte 25

Figur 20. Upplevelsen om sjalvforverkligande under studietiden.
| fragan som behandlade huruvida vardagen kéanns 6vervéldigande svarade 79% att de
upplever att den ar det, medan 14,8% svarade att de inte tycker det och 6,2% att de inte

vet ifall den kénns dvervéldigande eller inte.

Min vardag kdnns ibland dvervaldigande
Multiple Choice

Q28

Choices Totals
® Ja 64
® Nej 12
® Vetinte 5

Figur 21. Upplevelsen om dvervéldigande vardag.
Foljande fraga behandlade huruvida respondenterna upplever stress och isafall hur ofta.
12,3% anser att de upplever stress hela tiden, 37% att de upplever stress ofta, 46,9% att
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de upplever stress ibland och 3,7% att de upplever stress séllan. Ingen av respond-
enterna ansag att de aldrig upplevde stress eller att de inte visste om de upplevde stress

Over huvudtaget.

Jag upplever stress...
Multiple Choice

Q29

Choices Totals

® Helatiden 10
® Ofta 30
® |bland 38

Sillan 3
@ Aldrig Q
® Jagvetinte Q

Figur 22. Upplevelsen om stress.
Fragan som tog upp huruvida respondenterna upplever att de &r pa ratt studieprogram
resulterade i att 72,8% tyckte att de var pa ratt studieprogram, 4,9% att de inte var det

och 22,2% att de dnnu inte har helt sakra ifall det var ratt eller fel.

Jag upplever att det studieprogram jag har valt ar ratt for mig
Multiple Choice

Q3

Choices Totals
® Ja 59
® Negj 4
® Vetinte 18

Figur 23. Upplevelsen om ratt studieprogram.
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8.6 Forslag patjanster ASK kan erbjuda studerandena

| enkaten fanns dven en dppen fraga dar respondenterna fick svara pa hurudana sorts tjan-
ster eller produkter ASK skulle kunna erbjuda i framtiden och om det fanns nagot visst
sorts evenemang de Onskade att de skulle ordna. Resultatet blev foljande: En 6nskan om
samlingsplats for pantflaskor i skolan och miljovanliga kaffemuggar med lock. Onskemal
gallande idrott och valmaende var yoga, mindfulness, matlagningskurser, stresshanter-
ingsworkshops, mer idrott éverlag och karting. Gallande evenamang 6nskades det pro-
gram riktat enbart at forsta arets studerande i storre utstrackning &n tidigare, evenemang
med fokus pa olika nationaliteter och diskussionskvallar om aktuella &mnen. Géllande
konkret intressebevakning pa skolan s& dnskades en undersokning om hur studerandena
uppelver att deras larare och évrig personal behandlar dem samt att det skulle arbetas

hardare for motsvarande skolhalsovard som YHTS.

9 DISKUSSION

9.1 Resultatdiskussion

| resultatdiskussionen for skribenten en dialog 6ver hur resultaten kan tolkas och hur
skribenten sjalv upplever resultaten. Viktigt att ta i beaktande ar att majoriteten av re-
spondenterna i arbetet studerar halso- och vélfardsprogram vilket innebér att generaliser-
ing pa hela populationen inte kan goras.

9.1.1 Motionsrelaterade fragornas diskussion

| enkaten fragades motionsmangderna sa att de enkelt kunde jamforas med motion-
skakans motionsrekommendationer for personer i aldern 18-64 ar. | UKK motionskakan
delas motion in i tre kategorier: raskt utférande, anstrangande utférande och muskelkon-
dition. Pa detta satt ar det enklare att jamfora svaren med teoretiska referensramen. Mang-
den som uppfyller antalet trdningsmangd som rekommenderas per vecka ar lysande, med

endast 6,2% av respondenterna som inte uppfyller rekommendationerna.
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Slutsatser man kan dra fran detta &r att de respondenter som varit med skdter om sin
fysiska halsa vél, majoriteten genom styrketraning pa gym och att de genom detta

uppfyller en del av den forsta delen av Maslows behovstrappa.

9.1.2 Somnrelaterade fragornas diskussion

| dessa fragor kan vi se att hela 88,9% av respondenterna uppfyller somnrekommenda-
tionerna pa vardagar och att det stiger till 93,8% pa helger. Detta ar ett mycket gott resultat
i jamforelse till rekommendationerna. Detta betyder att de saledes tillsammans med mo-

tionen uppfyller en del av den forsta delen pa Maslows behovstrappa.

9.1.3 Kostrelaterade fragornas diskussion

| fragan om hur manga mal respondenterna ater per dag sa uppfyller endast 18,5% av
respondenterna rekommendationerna, om man raknar med att varje individ ska &ata 3
mal + 2 mellanmal. Om det sanks till endast 3 mal + 1 mellanmal stiger procenten till
61,7%.

Skribenten anser i denna fraga att medvetenhet om halsoeffekter som kan uppsta av
bristfallig ndring kunde vara ett tema att ta upp t.ex. under en matlagningskvéll som Ar-
cada Studerandekar — ASK kunde ordna. Detta ar ocksa ett bevis pa att stora delar av re-
spondenterna inte uppfyller alla delar av den forsta delen av Maslows behovstrappa till

fullo.

Att hela 12,5% av responendenterna svarat att de aldrig ater mat i skolan, 17,3% att det
ater endast en gang i veckan och 9,9% att det ater endast 2 eller 3 ganger i veckan indik-
erar lite pa att de eventuellt kunde vara ett av Arcada Studerandekar — ASKs @mnen att

kdmpa lite extra for nasta ar.

9.1.4 Ekonomirelaterade fragornas diskussion

| fragan om respondenterna upplever att de kan ata sadan mat de 6nskar var det
orovackande 44,4% som ansag att deras ekonomiska situation inte mojliggor dem att ha

en sadan kost de 6nskar. | denna fraga kunde det vara intressant med en foljdfraga for
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att se ifall det tolkat det som att de skulle vilja ata ar en lyxbiff eller helt enkelt bara

halsosammare produkter de inte har rad till.

Det kommer dven fram att 42% upplever att deras ekonomiska situation inte motsvarar
vad den borde som studerande. Vilket sakerligen paverkar manga studerandes liv spe-
ciellt mentalt/psykiskt. | samband med denna stélldes en féljdfraga hur mycket pengar
som gar at till deras hyra och hoga 64,1% lagger ner mer &n 60% av sin inkomst pa
hyra. Detta kan ju vara en indikator till att respondenterna upplever att de spenderar for
stor del av sin ekonomi pa hyra och darfor inte har rad med sadan mat de vill ha eller

upplever att deras ekonomi inte ar tillracklig.

Nastan 80% har aven svarat att de festar en gang i veckan i snitt. Om detta ar pga. att de

inte har rad att festa mer eller att de inte vill festa mer hade kunnat vara en féljdfraga.

Enligt dessa svar kan man anta att de flesta av respondenterna inte upplever att de
uppfyller det andra steget av Maslows behovstrappa eftersom deras ekonomiska situation

inte motsvarar vad de kunde énska sig i manga fall.

9.1.5 Ovriga faktorers analys

Néstan 78% har svarat att de upplever att det de gor har en mening, 92,6% upplever att
de har néra vanner i sin omgivining och personer de kan lita pa. 95,1% svarar att de har
fatt nya vanner under sin studietid vilket ar ett klart bevis pa att studietiden &r full av
nya mojligheter att knyta kontakter for framtiden. Dock har endast 43,2% svarat att de
deltar pa skolans evenemang, sd manga av de nya kontakterna knyts under skoltiden, pa
lektioner, haltimmar osv. Enligt dessa svar s& uppfyller majoriteten av respondenterna
Maslows behovstrappas tredje, fjarde och femte del &ven om de inte uppfyllt de tva

foregaende till fullo.
Slutligen sa upplever 33,3% att de ar dvervaldigade av sin vardag och 30,9% kan inte

svara pa ifall de kanner sig 6vervaldigade eller inte. Detta kan vara en direkt indikator

pa att manga under studietiden fortfarande finner sig sjélva och darfor inte vet riktigt
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hur de kéanner eller rent av bara upplever att de ar for mycket pa deras tallrik. 37% up-
plever att de ofta &r stressade och 12,3% att de alltid ar stressade. Detta kan bero pa en
mangd olika saker, men baserat pa tidigare svar i undersékningen sa kan det t.ex. bero

pa bristfallig ekonomi eller brist pA motivation for studieprogrammet.

9.2 Metoddiskussion

Metoden som anvéndes var en kvantitativ studie genomford med en enkatundersokning.
Datainsamlingsmetoden, 6ppen webbenkat, kandes som det mest logiska och lattaste
sattet att samla in information. Personer i denna malgrupp spenderar stora delar av sin
tid pa natet och sociala medier, darfor kunde skribenten latt na sina respondeter. Anda
blev svarsprocenten valdigt lag. Detta kan bero pa flera olika faktorer, den storsta or-
saken kan vara att flera anvander sig av sina sociala medier pa sin telefon, vilket kan
leda till att man inte orkar delta i en sa pass lang undersokning via sin telefon och sedan
helt enkelt blir for lat att ta upp den pa datorn senare.

Skribenten kunde dven haft uppe enkaten langre och skickat mer pdminnelser om att

svara till malgruppen. En majlighet kunde ocksa ha varit att skicka enkaten via e-post
for att garantera att den nar alla Arcada studerande. En stor miss skribenten gjorde var
att endast gora enkéaten pa svenska, vilket innebar ett bortfall pa alla de internationella

linjerna och studerandena.

Skribenten har i denna undersokning anvant sig av standardiserade fragor, d.v.s. fragor
som tidigare gett fungerade resultat i stora nationella undersokningar (Koskinen et. al,
2011) samt egenformulerade fragor med hjalp av stodlitteratur. Nagra av frdgorna kunde
ha haft foljdfragor for att fa fram mer information. Validiteten och reliabiliteten kunde
paverkas av respondentens installning till &mnet eller sinnesstamning da hen svarade pa
enkaten. Validiteten kunde dven ha paverkas av att respondenter utanfor Arcada hittat
till Arcada Studerandekar — ASKs hemsida eftersom lanken var tillganglig for alla som
besokte hemsidan. Oddsen att nagon hittar in pa sidan utan att veta vad den innebar och
faktiskt klickar in sig pa lanken &r dock relativt Iag.
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Svarsprocenten blev valdigt 1ag, vilket bidrar negativt till generaliserbarheten av re-
sultaten. Men respondenterna representerade manga olika utbildningsprogram, vilket

bidrar positivt till generaliserbarheten.

Analysmetoderna fungerade bra i arbetet &ven om antalet respondenter inte var sa hag.
Surveyplanet skapade lattolkade diagram som dven kunde anvéndas som figurer i ar-
betet.

Skribenten har dven lagt stor vikt pa etiken i arbetet. | denna undersékning har enkaten
besvarats frivilligt av de som deltagit. Enkéaten har funnits som en lank pa karens
hemsida dar respondenten sjalv fatt valja om hen vill svara eller inte. Information om
undersokningen har funnits i borjan av enkaten dar ocksa anonymitet garanterats for re-
spondenten. Atgarder som atagits for att garantera detta ar att det t.ex. lamnades bort
fragor om alder for att bibehalla anonymitet da det istéallet fragades om studieprogram
och studiear. Informationen som soktes kan ses som kanslig men ingen &r direkt

igenkannbar pa basen av svaren som samlats in. Inga svar har heller plockats ur kontext.

9.3 Fortsatta forskningsmajligheter

Studien var relevant for bestéallaren och ger mer verktyg for deras fortsatta verksamhet.
De har ocksa fatt en inblick i huruvida deras nuvarande verksamhet ar vettig att upprat-
thalla eller om den kraver andring. Forbattringsforslag och utvecklingsmajligheter finns
pa manga plan. Arbetet ger en inblick i Arcadastuderandes hélsovanor och hurdana hjalp-
medel studerande skulle uppskatta att fa fran karen. Detta ar saledes bara en grund och
manga olika funktionella arbeten kunde goras kring amnet. Exempelvis kunde det goras
ett arbete med mer Gppna fragor for att fA mer djup pa datan eller ssmma forskning goras
igen om nagra ar for att se hur det ser ut da. Det kunde dven specialiseras in pa ett av
amnena istéllet for att undersdka alla. Exemelvis kunde en studie goras varfor kosten
bland studerandena &r sa bristfallig, varfor skolmaten upplevs som dalig, hur den paverkar
pa deras studier osv. En annan intressant synvinkel kunde vara att fokusera mera pa stress,
da véldigt manga ansag sig uppleva stress véldigt ofta och en del aven hela tiden. T.ex.
kunde olika copingmetoder testas pa en sampelgrupp och dokumenteras for att senare

laras ut av nagon i karen. En annan synvinkel som kunde undersokas ar hur ekonomin
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paverkar vart halsotillstand, eventuellt &r det mer en sak att undersoka som tradenomstu-
derand. Det skulle dven vara viktigt att gora en enkéat pa engelska sa att de kunde inklude-
ras. P& manga av evenemangen kan man se att deltagare fran de internationella linjerna
ar valdigt fa och det kunde vara valdigt intressant att se vad det beror pa och hurudana
evenamang de skulle vilja delta pa istallet. Det kunde &ven vara intressant att se hur de
internationella linjernas halsovanor skiljer sig fran de 6vriga studerandenas. Faktorer som

kunde vara intressanta att ta i beaktan &r t.ex. religion, kultur eller nationalitet.
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11 BILAGOR

Bilaga 1. Arcada Studerandekar — ASK verksamhetsplan, kapitel om intressebevakning.

Intrassabevakning

Arcada och ASK bygger vidare pa samarbetet och utvecklar klara koncept far
tutarutbildningarma far att uppratthalla kontinuitéten i lutorverksambaten.

Viarkdsdagen fér mental halsa (10.10.) uppmarksammas under Ma Bra veckan pa histen.
Diskussioner med Arcada inleds for att karllagga de olika majigheterma 16r studerandes
motionstianster pa langsikt,

Det goda samarbetet med restaurangen | Arcada fordjupas genom gemensamma kampanjer
och studierabatter f6r ASK mediemmar,

ASK tar huvudansvaret for programmet under intreduktionsdagama. Under
intreduktionsdagama informerar ASK om sin verksamhet och studerandefGrmaner till samtliga
studerandegrupper.

Samarbete! med O'Diako specielll géllande evenemanyg fordjupas och uwldkas.

Speciell vikt salis pa avenamang som samlar sluderande med varieranda kulturell bakgrund.
Internationella studerandes férvdntningar och behov karldggs under varen for alt skapa en
plan for fortsall verksamhel.

ASK inleder diskussioner med Arcada gallande de digitala fjanstema Arcada erbjuder och

majlighatan till t.ex. examinationsakvarier kartlaggs.

Bilaga 2. Foljebrev till enkaten.

Bista mottagare!

Studerandenas maende har lange varit pa tapeten och nu har Du méjligheten att delta i enkitstudien

examensarbete pa Idrott och halsopromotion. Deltagandet i enkaten &r frivilligt och Du kommer att vara
anonym under hela processen.

Undersdkningen gors | samarbete med Arcada Studerandekar — ASK och malsattningen ar att kartldgga
Arcadastuderandenas maende och uppticka bristfallighet i karens tjanster. Vi hoppas att Du ger Dig tid
att svara pa enkiten.

Ansvarsperson for undersékningen &r Idrott och halsopromotionsstuderande Jennie Johansson.

Bilaga 3. Forsta sidan av enkéaten
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Basta Mottagare!

Studernadenas hélsa har lange varit pa tapeten och nu har Du mgjligheten att
delta i enkétstudien "Arcadastuderandenas upplevda hélsa under studietiden”.
Denna enkatstudie gbrs i samband med ett examensarbete pa Ildrott och
hélsopromotion. Deltagandet i enké&ten ar frivilligt och Du kommer att vara
anonym under hela processen. Det enda kravet for att delta &r att du maste
studera pa Yrkeshdgskolan Arcada. Du har nédr som helst under enkédtens gang
ratt att avsluta ditt deltagande utan nagra férpliktelser.

Undersékningen gérs i samarbete med Arcada Studerandekar - ASK och
malséattningen ar att kartldgga Arcadastuderandenas maende och upptacka
bristfallighet i karens tjdnster. Datan som samlas in kommer att presenteras for
Arcada Studerandekar - ASKs styrelse 2017 , under thesis forumet samt finnas
tillgangligt i examensarbetet pa theseus. Inga svar kommer att plockas ur
kontext och datan kommer att presenteras som den insamlats. Vi hoppas att Du
ger Dig tid att svara pa enkaten.

Ansvarsperson fér undersdkningen ar ldrott och hélsopromotionsstuderande
Jennie Johansson och kan kontaktas pa jennie.johansson@arcada.fi ifall fragor
uppstar.

Vi tackar pa férhand fér Ditt svar och visade intressel

Bilaga 4. Enkaten



Studiear”

4

Jag studerar pa mer an mitt 4:e ar

Jag studerar

Barnmorska

Ergoterapeut

Forsta vardare

Hélsovardare

Informationsteknik

Kulturproducent

Mediekultur

Process- och materialteknik

Socionom

Energi- och miljéteknik
Foretagsekonomi

Fysioterapeut

Idrottsinstruktor

International Business

Materials Processing Technology
Nursing

Sjukskdtare

Jag studerar pa masterniva.

46



Jag upplever att det studieprogram jag har valt &r ratt for mig~

Ja
Nej

Vet inte

*

Kén

Kvinna
Man

Odefinierat

Jag motionerar... "

Mer an 10 timmari veckan
=~ 7-10 timmar | veckan

~ 4-7 timmar i veckan
~1-3 timmar i veckan

Under 1 timme i veckan

Da jag motionerar utévar jag... ”

Styrketrining
Grupptimmar
Lagsport
Vattensport
Ridsport
Indivuduella grenar
Uthallighetsidrott

Annat

Jag utévar koordination och balanstréaning i snitt... ~

Mer &n 5 ganger per vecka
4 ganger per vecka

3 ganger per vecka

2 ganger per vecka

1 gang per vecka

Aldrig



Pa vardagar sover jag i snitt...”

Mer én 9 timmar per natt
~8 timmar per natt
~T timmar per natt
~ 6 timmar per natt
~ 5 timmar per natt

Mindre &n 5 timmar per natt

Pa veckoslut sover jag i snitt. "~

Mer &n 9 timmar per natt
~8 timmar per natt
~ T timmar per natt
~ 6 timmar per natt
~ 5 timmar per natt

Mindre &n 5 timmar per natt

Jag ater isnitt... "

Mer &n 5 mal per dag
4 mal per dag
3 mal per dag
2 mal per dag

Mindre &n 2 mal per dag
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Jag upplever att jag har rad att 4ta sadan mat jag 6nskar”

Ja
Nej

Vetinte

Jag upplever att jag &r medveten om hurudan mat som &r bra fér mig”

Ja
Nej

Vetinte

Jag éter lunch i skolan...”

Fem dagar per vecka
Fyra dagar per vecka
Tre dagar per vecka

Tva dagar per vecka
En gang i veckan

Aldrig



Jag ater vegetariskt. "

T dagar / vecka
6 dagar / vecka
5 dagar / vecka
4 dagar / vecka
3 dagar / vecka
2 dagar / vecka
1 dag / vecka

Aldrig

Jag upplever att min ekonomiska situation &r [Amplig 6r min livssituation

Ja
Mej

Vet inte

Min hyra utgér... "

Mer d@n 80 % av mina inkomster

~ 80 % av mina inkomster

~70 % av mina inkomster

~B0 % av mina inkomster

-~ 40 % av mina inkomster

~ 20 % av mina inkomster

Jag bor hemma ochleller betalar inte hyra.

Jag vill inte svara pa fragor gillande min ekonomi.
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Jag spendar i snitt.. € pa ndjen i manaden”

Mer d@n 300 euro
~ 250 euro
~ 200 euro
~ 150 euro
-~ 100 euro

Under 100 euro

Jag upplever att det jag gér har nagon mening”

Mej

Vet inte

Jag har flyttat till Helsingfors fran min hemort pga. studierna”™

Ja
Mej

Vet inte

Jag bor pa kampusomradet”

Mej

Vet inte



Min skolvag ar.."

Mer @n 100 km
~80 km

~60 km

~ 40 km

~20 km

~10 km

~5 km

Under 5 km

Jag deltar aktivt i studielivet och vad det har att erbjuda’

Ja
MNej

Vet inte

Jag festar i snitt...”

Mer dn 10 ganger per manad
8-10 ganger per manad

6-8 panger per manad

4-6 ganger per manad

2-4 ganger per manad

Mindre dn 2 ganger per manad

Aldrig
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Hur manga portioner dricker du i snitt under en kvall nar du festar? (En portion motsvarar
1 @1, 1 glas vin eller 1 4cl snaps).”

Mer @n 8 portioner

5-T portioner

4-6 portioner

2-4 portioner

Mindre dn 2 portioner

Jag fortar inte alkoholhaltiga drycker.

Jag upplever att jag har en eller flera manniskor i min omgivning jag kan lita pa”

Ja
Nej

Vet inte

Jag har fatt nya vanner via studierna”

Ja
Nej

Vet inte

Jag upplever att jag under min studietid uppnar min fulla potential®

Ja
Nej

Vet inte



Min vardag kanns ibland Gvervaldigande

Ja
Nej

Vet inte

Jag upplever stress..."

Hela tiden
Ofta
Ibland
Sillan
Aldrig

Jag vet inte

Finns det nagon tjanst/produkt/evenemang du dnskar Arcada Studerandekar - ASK skulle
erbjuda/ordna som inte annu finns? (Om du inte &r medveten om vilka tjanster som finns
svara vetgj)”

i

Madvandiga tecken: 1 Aterstaends tecken: 250
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